99 RECEITAS CA DELÍCIAS 


EBACALHAU AO: 
IMOLHO DE ERVASE 
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Tradicional e saboroso! | 


ecrã, —emm 


Pr q 


Delícias que vêm do mar! 


Receitas com peixe ou com frutos do mar são mais leves e ficam 
saborosas, não é? Foi pensando em variar O seu menu nessa época do ; e AO 
esta edição de Receitas & Delícias foi elaborada. Aqui, você vai se de ci o 
pratos feitos com o tradicional bacalhau, como o bolinho, o arroz, Pasta 
lasanha! Tem também camarão, lula, merluza, abadejo, tudo selecionad 
fazer da sua refeição um grande evento! Aproveite nossas dicas e boma a 


Abraços, 
Da redação 


Com 
Catá 


Para 
etitar 


—=>> Dicas e truques >. 


Saiba como conservar bacalhau, peixes e frutos do mar. 


* Os peixes para congelamento devem ser bem frescos ou já resfriados. Se desconge- 
larem durante o transporte, só podem ser congelados sob a forma de pratos prontos. 
* O bacalhau pode ser congelado cru e dessalgado. A embalagem ideal é o saco plás- 
tico ou filme plástico. 

* O tempo de conservação para peixes de água salgada é de 6 meses. Já os peixes de 
água doce podem ficar 3 meses no congelador. 

* Os peixes devem ser descongelados sob refrigeração dentro da geladeira. 
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CAMARÕES E FRUTOS DO MAR 
Assim como os peixes, se comprados já con- 
gelados não podem ser recongelados crus. 
Por isso, fique atenta para não descongelarem 
no transporte. Opte por caixas térmicas se 
não cozinhá-los no dia da compra. 
Camarão: Pode ser congelado cru, sem à ca 
beça ou totalmente limpo. Para isso, lave os) 
camarões em água corrente. Misture 1 colher, 
(chá) de sal para cada litro de água e banhe, 
os antes do congelamento. Para congelá-los 
cozidos, ferva-os por 5 minutos e resírie em 
água com gelo, Congele pot ate 6 meses 
Ostras e mariscos: só devem ser congelado 
se estiverem frescos. Lave em água corel 
te e leve ao fogo baixo com água para ha 
conchas abrirem. Resfrie em à9 E 
corrente e embale (com ou ser? - 
conchas). Dessa forma, eles gua 
até 6 meses congeia 
Polvo: limpe, escald 
fervente por 2 mini Do 
em água pd dio o 6 meses: 
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Receita da capa: 


Bacalhau ao 


molho de ervas 4 
Abadejo ao creme........... 15 
Aperitivo de bacalhau.......5 
Arroz de bacalhau.............. 5 
Arroz de forno 
com camarão... 16 
Bacalhau à 
Gomes de Sá... 32 
Bacalhau ao molho 
de espinafre......................... 29 
Bacalhau com 


molho de camarão .......... 18 
Bacalhau gratinado ............ 6 
Bacalhau light..................... 33 


Bacalhoada de panela....... 7 
Bacalhoada tradicional.....8 
Batata rosti 

recheada com atum........ 28 
Bobó de bacalhau............... 9 
Bolinho de bacalhau....... 17 
Camarão ao forno ............ 17 
Camarão fritoO............cmme 19 
Camarão no bafo... 5 
Casquinha de 
siri econômica..........smeme 
Casquinha de siri............... 
Ceviche de tilápia 

com atum.........esesseremesmososo 
Croquete de camarão .... 20 
Cuscuz de camarão ......,. 32 
Empadão de bacalhau... 10 
Empadinha 

de bacalhau... 14 
Ensopado de peixe 

e grão-de-bico ,....ssasmmmm 33 
Escondidinho 

de bacalhau... 12 
Escondidinho 

de camarão......... mesmas 7 
Espaguete 

com vôngole ...sessmmeeeses 8 
Espaguete com 

frutos do mar .......mmmmune 27 


Estrogonofe 

de bacalhau............susase 30 
Estrogonofe 

de camarão... 33 
Filé de peixe 

ao molho rosé .......sesssenses 8 
Filé de peixe rolê... 32 
Fricassê de bacalhau... 13 
Fritada de atum S 
e pimentão............. E 25 
Hambúrguer de peixe com 
molho de mostarda............ 6 
Isca de bacalhau com 
massa de cerveja.....iismm 16 
Iscas de peixe crocantes 
com molho agridoce ...... 27 
Lasanha de bacalhau...... 24 
Lasanha de camarão 

com molho de coco............ 9 
Lasanha de peixe 

ao molho pesto .......s..... 10 
Lula assada com 
grão-de-bico ....mmeseemsas 2 
Macarrão com lula ........... 28' 
Manjubinha frita ........se 1 
Mariscos com 

vinho e ervas........sssassss 2 
Mogueca de cação... 27 
Musse de camarão.......... 2 
Pacu ensopado... 20 
Paella de frutos do mar.. 13 
Panqueca de salmão... 21 
Papillote de peixe e 
legumes com manteiga 

de limão ,...eseeesssensesssamasas 24 
Papillote de pescada... 23 
Pastel de bacalhau... 26 
Peixe à doOrê....ussesssammestes vo 22 
Peixe à parmegiana......... N 
Peixe aO CUrY same ER | 


Peixe assado 
com banana... 14 
Peixe assado 
com farofa... 12 
Peixe assado 
com molho de soja........... 23 
Peixe assado com 
molho de azeitonas........ 25 
Peixe assado na 
crosta de sal... 28 
Peixe com creme 
de milho................eeseee 18 
- Peixe em crosta 
“de castanha: css ccostessa 17 
— Peixe grelhado 
“ commolho de laranja... 23 
Penne com atum.............. 16 
Pimentão recheado 
Pintado na brasa.............. 21 
Pizza de atum 
com rúcula... se30 
Risoto de lula... 26 
- Risoto-de peixe 
com abobrinha... 26 
» Salada de bacalhau 
e grão-de-bico............ 14 
Salada de macarrão 
com bacalhau... 12 
Salada de manga 
e camarão .....eemeaseraseeass «19 
Salmão ao molho 
de maracujá ......uceeeosmeeess 25 
Sardinha assada... 30 
“Sardinha escabeche ....... 19 
' Sopa-creme de - 
milho e camarão................ 22: 
Tomate recheado 
com camarão... 19 
Torta de camarão 
com Catupiry" ......ecsssesseseem 31 
Yakisoba completo.......... 24 


pad 


Foto: André Portsa/Colaborador Produção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânta Araújo Objetos: Acervo da produção 
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Muitas opções saudáveis e deliciosas 


Rendimento: 4 porções Tem; 
Dificuldade: fácil 


-4 postas de bacalhau 

«4 batatas inteiras com casca 

» 1 xícara (chá) de leite 

-& colheres (sopa) de azeite 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

»4 colheres (sopa) de manteiga 

e 1/2 xícara (chá) de ervas frescas picadas 
(salsa, cebolinha, manjericão, manjerona, 
orégano, estragão, tomilho) 

« 3 dentes de alho fatiados 

« 1 maço de brócolis cozido al dente em buguês 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes. Escorra, retire 
a pele, a espinha e reserve. Fure as batatas 
com um garfo e embrulhe cada uma em 
papel-alumínio, Coloque em uma fôrmaeleve 


N 


para variar o cardápio! 


ou até amaciar. Reserve. Coloque as postas de 
bacalhau em uma panela, regue com o leite, 
tampe a panela e leve ao fogo médio por 10 
minutos. Escorra. Em uma frigideira, em fogo 
médio, aqueça metade do azeite e doure as 
postas. Coloque em um refratário e tempere 
com sal e pimenta. Derreta a manteiga na 
mesma frigideira e misture as ervas. Regue as 
postas e cubra com papel-alumínio. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por cerca de 20 
minutos e reserve. Em uma frigideira, em fogo 
médio, aqueça o restante do azeite e doure 
o alho, Acrescente o brócolis e refogue por 
cerca de 3 minutos. Desembrulhe as batatas 
e dê um murro de leve sobre cada uma para 
que elas abram sem desfazer. Tempere com 
sal e pimenta, Sirva o bacalhau com o molho 
de ervas, as batatas e o brócolis. 


O 


| APERITIVO. DE BACALHAU 


Dedeiv rir esst vestir senti cid res vossa vo Vasdabssensess crecevennasac Hana 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+24h de molho) 
PRI a Dificuldade: fácil tres 
Ingredientes 
* 5009 de bacalhau em lascas 
e 1/2 xícara (chá) de azeite 
*1 cebola picada 
«2 dentes de alho picados 
* 1 pimentão verde em cubos 
* 1 pimentão vermelho em cubos 
* 1/2 xícara (chá) de azeitonas pretas picadas 
« Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 
*2 colheres (sopa) de vinagre de vinho tinto 


Preparo: Deixe o bacalhau de molho por 
24 horas dentro de uma tigela com água na 
geladeira. Troque a agua por três ou quatro 
vezes. Escorra o bacalhau e coloque em uma 
panela. Cubra com água e cozinhe por 15 
minutos, em fogo médio. Escorra, deixe 
esfriar, desfie e reserve. Em uma panela, 
em fogo médio, aqueça metade do azeite 
e refogue a cebola, o alho e os pimentões 
por 5 minutos, mexendo de vez em quando. 
Acrescente o bacalhau reservado, as azei- 
tonas, sal, pimenta e cozinhe por cerca de 
3 minutos. Retire do fogo, misture cheiro- 
verde e o vinagre. Deixe esfriar, misture o 
restante do azeite e sirva. 


Rendimento: 5 porções Tempo: : 30min 
PEDRO OMNI? iii ii 2 A RAN 
« 1kg de camarões médios 
«Sal, pimenta-do-reino e salsa pitada a gosto 
«2 dentes de alho amassados 
* 1 colher (sopa) de óleo 
«4 colheres (sopa) de água 


Preparo: Em uma vasilha, tempere o camarão 
com sal, pimenta e o alho, Em uma panela, em 
fogo médio, aqueça o óleo e frite o camarão, 
mexendo sempre, por cerca de 1 minuto, 
Despeje a água, abaixe o fogo e tampe a 
panela, Cozinhe por 5 minutos ou até o ca- 
marão ficar rosado, Despeje em uma travessa, 
polvilhe com salsa picada e, se desejar, sirva 
acompanhado de gomos de limão. 


Condeasaio amo ca cim rir rrren situ carecem onbice nasc iirseverisorcesravecenecevmtes 


Ingredientes 

« 400g de bacalhau em lascas 

«4colheres (sopa) de azeite 

«1 cebola picada 

«2 dentes de alho picados 

+1e 1/2 xícara (chá) de arroz lavado e escorrido 
«4 colheres (sopa) de vinho branco seco 

«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
«1 cubo de.caldo de legumes 

«4xícaras (chá) de água quente 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 

«1/2 xícara (chá) de tomate seco picado 

«5 colheres (sopa) de azeitonas pretas picadas 
«2 colheres (sopa) de salsa picada para polvilhar 


Preparo: Em umatigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes. Escorra, coloque 
o bacalhau em uma panela, cubra com água e 
cozinhe por 10 minutos, após iniciada a fervu- 
ra. Escorra, retire a pele e a espinha e desfie. Em 
uma panela grande, em fogo médio, aqueça o 
azeite e refogue a cebola e o alho até dourar. 
Adicione o arroz e frite por 2 minutos. Regue 
com o vinho e deixe evaporar. Acrescente o 
tomate e o caldo de legumes dissolvido na 
água quente, Tempere com sal, pimenta e 
cozinhe por cerca de 20 minutos, coma panela 
semitampada, até ficar cremoso. Desligue o 
fogo e deixe descansar por 5 minutos. Acres- 
cente o tomate seco e as azeitonas. Polvilhe 
com a salsa picada e sirva. 


Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 


Foto; André Fortes/Colaborador P 


v1 


Rendimento: 6 porções Tempo: 71h30 (+24h de molho) 


linea Estitra Dem Santera/Y Aria Madi 


Dificuldade: fácil 


« Tkg de bacalhau em lascas 
«Zxícaras (chá) de leite 

£+ Tkg de batatas inteiras com casca 
É 7 lata de creme de leite 

Ê « Sai e pimenta-do-reino a gosto 

Ê « 1/3 de xícara (chá) de azeite 

“2 cebolas fatiadas 


Produção: Zi 


É. 2colheres (sopa) de salsa picada: E io: 


+ 1 xícara (chá) de requeijão cremoso 
É. 1 xícara (chá) de batata palha 
«Azeite para untar 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau. 


de molho em água na geladeira por 24 
horas, trocando a água por 3 vezes. Escorra 
e coloque em uma panela com o leite, Cozi- 
mhe por 15 minutos, em fogo médio, depois 
de iniciada a fervura. Escorra, reservando o 
líquido, retire a pele e a espinha, Coloque o 


líquido reservado em uma-panela com as: 


batatas e despeje água até cobrir, Leve ao 
fogo médio e cozinhe por 20 minutos ou 
até amaciar. Escorra e descasque as batatas, 
Passe pelo espremedor e misture o creme de 
leite, sal e pimenta, Reserve, Em uma panela, 
em fogo médio, aqueça o azeite e refogue a 
cebola até murchar. Acrescente o bacalhau 
e refogue por 5 minutos, Misture a salsa 
picada e despeje em um refratário médio 
untado com azeite. Espalhe o requeijão e 
cubra com o purê de batata reservado. Leve 
ao forno alto, preaquecido, por 15 minutos 
ou até gratinar, Retire do forno e cubra co 

a batata palha. Sirva. 


Ingredientes 
* 5009 de filés de merluza 

+ 2 fatias de pão de fôrma sem casca 

* 1/3 de xícara (chá) de água 

*T ovo 

«4 colheres (sopa) de cebola ralada 

* 1 colher (chá) de raspas da casca de limão 
* Sale pimenta-do-reino a gosto 

«4 colheres (sopa) de óleo 

Molho 

Suco de 1 limão: 

«2 colheres (sopa) de mel 

«1 colher (sopa) de mostarda 

«1/2 xícara (chá) de iogurte natural 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe a merluza no vapor por 5 minutos 


“e desfaça com um garfo. Reserve. Umedeça 


o pão na água e passe por uma paneira. Em 


"uma vasilha, misture o pão, o ovo, a cebola, 
“asraspas de casca de limão, a merluza, sal e 


pimenta. Modele a massa em formato de ham- 
búrgueres. Em uma frigideira, em fogo médio, 
aqueça o óleo e doure os hambúrgueres dos 
dois lados. Para o molho, em uma vasilha, 
misture o suco de limão, o mel, a mostarda, O 
iogurte, sal e pimenta. Sirva os hambúrgueres 
acompanhandos do molho. 


Ingredientes 

«2 colheres (sopa) de azeite 

«1 cebola picada 

« 2 dentes de alho picados 

« 1 pimentão verde em cubos 

«4 tomates sem pele e sem semen 
e 1 xícara (chá) de repolho picado 
«400g de carne de siri à 

«1 colher (sopa) de farinha de trigo 
+ 1 vidro de leite de coco (200ml) 
« Sal, molho de pimenta e cheiro- 
picado a gosto 


tes picados 


verde 


* Suco de 1 limão 
* 6 colheres (sopa) de farinha de rosca 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite e refogue a cebola e o alho 
por 3 minutos. Acrescente o pimentão, o 
tomate, o repolho, a carne de siri e cozinhe 
por 5 minutos. Despeje a farinha dissolvida 
no leite de coco, mexendo sempre, até en- 
grossar. Tempere com sal, molho de pimenta, 
cheiro-verde e o suco de limão. Despeje em 
recipientes individuais ou em uma travessa. 
Polvilhe com a farinha de rosca e leve ao 
forno médio, preaquecido, por 10 minutos 
ou até gratinar. Sirva em seguida. 


Rendimento: 6 porções Tempo: lh 


Dificuldade: fácil 


Ingredientes 


« 1kg de mandioca sem casca picada 

« Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 
«1€1/2xicara (chá) de leite quente 

« 1 colher (sopa) de óleo 

« 1 cebola picada 

« 2 dentes de alho picados 

« 4 tomates sem pele e sem sementes picados 
« 8009 de camarão miúdo limpo 

« 1 xícara (chá) de requeijão cremoso 

» 1/2 xícara (chá) de queijo mussarela ralado 


Preparo: Coloque a mandioca em uma pa- 
nela de pressão, cubra com água e tempere 
com sal. Tampe e cozinhe por 30 minu- 
tos depois de iniciada a pressão, em fogo 
baixo. Desligue o fogo e espere a pressão 
sair naturalmente. Abra e escorra. Retire 
os filamentos da mandioca e passe pelo 
espremedor. Misture o leite quente, sal e 
pimenta, Bata com uma colher até obter um 
puré liso e reserve. Em uma panela, em fogo 
médio, aqueça o óleo e refogue a cebola e 
o alho por 5 minutos. Adicione o tomate, 
o camarão, sal e pimenta, Cozinhe por 5 
minutos e espalhe em um refratário médio. 
Cubra com o requeijão às colheradas e com 
o puré reservado, Polvilhe com a mussarela 
eleve ao forno médio, preaquecido, por 20 
minutos ou até dourar, Polvilhe com salsa 
picada e sirva, 


Rendimento: 6 porç s Tempo: 1h (+24h de molho) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes 

* 1kg de bacalhau em postas 

«1/2 xícara (chá) de azeite 

« 1 pimentão verde fatiado 

«2 cebolas fatiadas 

«7009 de batatas em rodelas 

«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
« Sale pimenta-do-reino a gosto 

«1 folha de louro 

« 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado 
e 1/2 xícara (chá) de azeitonas pretas 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes. Escorra, coloque 
"o bacalhau em uma panela e cubra com água, 
Cozinhe por 5 minutos depois de iniciada a 
fervura e escorra, reservando 1 xicara (chá) 
da água do cozimento. Retire a pele, a espi- 
nha e corte em pedaços grandes. Em uma 
panela, em fogo médio, aqueça metade do 
azeite e refogue o pimentão e a cebola por 3 
minutos. Acrescente o bacalhau, a batata, O 
tomate, sal e pimenta. Regue com o restante 
do azeite, a água reservada e coloque o louro. 
Tampea panela e cozinhe em fogo baixo por 
cerca de 20 minutos ou até a batata amaciar. 
Polvilhe com o cheiro-verde e as azeitonas. 
Se desejar, sirva com arroz branco. 


Foto: André Fortes/Colaborador Produção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 
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BACALHOADA TRADICIONAL 
DRE BEEUIA OITO TU O VO dns. outro sa ves dv ro red sue apra cr sd pets osso ES Uoas PESE 
Rendimento: 6 porções Tempo: 1h15 (+24h de molho) 

Dificuldade: fácil 


pese esen recta nnen tetra i tre TL CALAR RA LARES LAU CALDOS I A CURE LAS Sh AAA SUA EdA 


Ingredientes 
E « 7kg de bacalhau em postas 
Fe2xicaras (chá) de leite 


Imira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 
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8009 de batatas fatiadas 

«2 cebolas fatiadas 

«3 dentes de alho fatiados 

g*6folhas de couve sem o talo rasgadas 

É grosseiramente 

É « 1 pimentão verde fatiado 

E « 1 pimentão vermelho fatiado 

Ê « Sale pimenta-do-reino a gosto 

É « 1/2 xícara (chá) de azeite 
« 1/2 xícara (chá) de azeitonas pretas para decorar 
«2 ovos cozidos fatiados 

»2 colheres (sopa) de salsa picada ' 


laborador Produçã 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau 
de molho em água na geladeira por 24 ho- 
ras , trocando a água por 3 vezes. Escorra € 
coloque em uma panela, Despeje O leite e, se 
necessário, adicione água até cobrir, Coloque 
o louro e leve ao fogo médio por 10 minutos 
após iniciar a fervura. Escorra e reserve o líquido 
do cozimento. Retire a pele, a espinha e corte 
o bacalhau em pedaços, Reserve. Em uma pa- 
nela, cozinhe a batata no líquido reservado por 
4 minutos depois de iniciada a fervura, escorra 
e reserve. Em uma vasilha, misture à cebola, 
o alho, a couve, os pimentões, sal e pimenta, 
Em um refratário médio, intercale camadas de 
bacalhau, de batata, de mistura de pimentões e 
regue com o azeite. Cubra com papel-alumínio 
e leve a0 forno médio, preaquecido, por 40 
minutos ou até a batata ficar macia, Retire O 
papel e decore com às azeitonas € OS OVOS. 
Polvilhe com a salsa e sirva. 
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PE sn o pa qria 
ESPAGUETE COM VÔNGOLE 
tuna ob CU PSL AU TED VENDEU DEVEU TEEN O OU DO PDS 6 EVEUOECI US OE cos air SE s onda sas 
Rendimento: 5 porções Tempo: 30min 

circos Dmteulcada fdc, essere: 
ingredientes SS 
* 1 pacote de macarrão tipo espaguete (5009) 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

+ 6 colheres (sopa) de azeite 

«4 dentes de alho picados 

« 1 cebola em cubos 

« 3 tomates sem pele e sem sementes picados 

« 1kg de vôngole limpo sem casca 

«5 colheres (sopa) de vinho branco seco 


« Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe o macarrão até ficar al dente, escorra 
e reserve a água. Em uma panela, em fogo 
médio, aqueça a manteiga e o azeite. Adicio- 
neoalho, a cebola e frite por cerca de 3 minu- 
tos. Acrescente o tomate e cozinhe por mais 
3 minutos. Junte o vôngole, o vinho e 1/2 
xícara (chá) da água do cozimento da massa 
reservada. Tampe a panela e cozinhe por 3 
minutos. Despeje o macarrão, sal, pimenta e 
cozinhe em fogo alto, mexendo por 1 minuto. 
Polvilhe com salsa picada e sirva. 


EMUNENO ONA DADERESANE SUCO ONE GAS RR Rr cri rendas aros e nsn dana in hinis ssa aãs 


! Saiba mais: vôngole é um tipo de marisco ; 
: que, em algumas regiões do Brasil, também : 
: é chamado de berbigão. : 


, 
Denan arenas ana E srs aa usa a ana DR asse sina a ca nei aan co anos an cr tan cass 


Rendimento: 4 porções Tempo: 30min 
ii Dificuldade: fic eearaeresminizas 
Ingredientes 

«4 filés de merluza 

e Sal e pimenta-do-reino a gosto 

e 1 colher (sopa) de manteiga 

«4 tomates picados 

e 1/2 xícara (chá) de requeijão cremoso 

e 1 caixa de creme de leite (2009) 

«1/2 xícara (chá) de queija mussarela ralado 

«4 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 


Preparo: Em uma vasilha, tempere os filés 
com sal e pimenta. Em uma frigideira, em 
fogo médio, aqueça a manteiga e doure os 
filés dos dois lados. Reserve em um refratário. 
No liquidificador, bata o tomate e passe por 


uma peneira. Coloque novamente no liqui- 
dificador e bata com o requeijão, o creme de 
leite, sal e pimenta até homogeneizar. Despe- 
je sobre o peixe e polvilhe com a mussarela 
e o queijo parmesão. Leve ao forno alto, 
preaquecido, por 15 minutos. Sirva. 


PLHO , COCO 
Rendimento: 6 porções Tempo: 1h30 (+10min de descanso) 
eai Dificuldade: fácil... rsss 
- 1 pacote de massa para lasanha pré-cozida (5009) 
 300g de queijo mussarela ralado 

6 colheres (sopa) de queijo parmesão 

ralado para polvilhar 

Molho branco 

«3 colheres (sopa) de manteiga 

«2 colheres (sopa) de farinha de trigo 

« T litro deleite 

« 1 vidro de leite de coco (200ml) 

« 1 lata de creme deleite 

« Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada 

ralada a gosto 

Molho vermelho 

« 2 colheres (sopa) de óleo 

«1 cebola picada 

«6 tomates picados 

«6009 de camarões miúdos limpos 

« Sal, pimenta-do-reino e folhas 

de manjericão a gosto - 


Preparo: Para o molho branco, em uma panela, 
em fogo médio, derreta a manteiga e polvilhe 
com a farinha de trigo. Frite por cerca de 2 
minutos e despeje o leite e o leite de coco, aos 
poucos, mexendo sempre, até engrossar, Retire 
do fogo, misture o creme de leite, sal, pimenta 
e noz-moscada. Para o molho vermelho, em 
uma panela, em fogo médio, aqueça o óleo e 
refogue a cebola até murchar, Despeje o tomate 
e cozinhe por cerca de 5 minutos, Adicione os 
camarões, sal, pimenta e cozinhe por 5 minutos. 
Retire do fogo e misture manjericão, Em um 
refratário médio, intercale camadas de molho 
branco, de massa, de molho vermelho e de 
queijo mussarela, terminando em molho branco, 
Polvilhe com o parmesão e leve ao forno médio, 
preaquecido, por 40 minutos ou até dourar. 
Deixe descansar por 10 minutos e sirva, 


Rendimento: 8 porções Tempo: 1h30 (+24h de molho) 


Dificuldade: fácil 


CRUV CNT PAC LESONL RAND CNC ANDA O SOR Rn OR ARIAL SR erro na nana na near ema atentas 


Ingredientes 

e 1kg de bacalhau em postas 

«2 xícaras (chá) de leite 

« 1kg de mandioca picada 

e 1 vidro de leite de coco (200m!) 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 

«4colheres (sopa) de azeite 

«2 cebolas picadas Ê 

«4 dentes de alho picados 

« 1 pimentão verde em cubos 

« 5 tomates sem pele e sem sementes picados 
«2 colheres (sopa) de salsa picada e 
e2 colheres (sopa) de coentro picado 

e 1 colher (sopa) de azeite de dendê : 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes. Escorra, coloque 
o bacalhau em uma panela, cubra com o leite 
e cozinhe por 20 minutos. Escorra & reserve o 
leite. Retire a pele, a espinha e corte em peda- 
ços. Reserve. Coloque o leite do cozimento em 
uma panela de pressão com a mandioca e adi- 
cione água, se necessário, para cobrir. Tampee 
cozinhe em fago baixo por 30 minutos, depois 
de iniciada a pressão. Espere a pressão sair na- 
turalmente e abra a panela. Escorra a mandioca 
e bata no liquidificador com o leite de coco, 
sale pimenta até homogeneizar. Reserve. Em 
uma panela, em fogo médio, aqueça o azeite e 
refogue a cebola e oalho até dourar. Acrescente 
o pimentão, o tomate e cozinhe por cerca de 
5 minutos. Adicione o bacalhau reservado e 
refogue por 10 minutos. Em uma panela, em 
fogo médio, aqueça o creme de mandioca, a 
salsa e o coentro. Despeje sobre o bacalhau e 
regue com o azeite de dendê. Se desejar, sirva 
acompanhado de arroz branco e farofa. 


lução 


Foto: André Fortes/Colaborador Produção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da prodi 


ução 


o) 


Foto: André Fortes/C: 


Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da prod 


A 


laborador Frroduiçõe: Zulmi 


e *4xicaras (chá) de farinha de trigo 

E« 1 colher (chá) desal 

;e 1/3 de xicara (chá) de banha de porco 
É 00 de manteiga gelada em cubos 

«1 ovobatido 

«5colheres (sopa) de água gelada 


EE 
SÊ 
sa 
33 
na 


« 500g de bacalhau em lascas 

«2colheres (sopa) de azeite 

e 1 cebola picada 

«2 dentes de alho picados 

«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
«1 colher (sopa) de farinha de trigo 

« 1/4de xicara (chá) de azeitonas pretas picadas 
« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

«2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado 

« 1 xícara (chá) de requeijão cremoso 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes, Para a massa, em 
umavasilha, misture a farinha, o sal, a banha e 
a manteiga com a ponta dos dedos até obter 
umafarofa. Adicione o ovo e misture com um 
garfo. Despeje a água, aos poucos, sovando 
até ficar homogêneo. Se necessário, acrescente 
mais água. Embrulhe em filme plástico e leve 
à geladeira por 30 minutos, Para o recheio, 
escorra o bacalhau e coloque em uma panela, 
Cubra com água e cozinhe por 5 minutos, em 
fogo médio. Escorra, retire a pele, a espinha e 
desfie. Em uma panela, em fogo médio, aqueça 
o azeite e refogue a cebola e o alho até dourar, 
Acrescente o bacalhau, o tomate e cozinhe 
por 5 minutos, mexendo de vez em quando, 
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Polvilhe com a farinha, misture e deixe esfriar. 
Junte as azeitonas, sal, pimenta, o cheiro-verde 
e misture, Reserve. Divida a massa em duas 
partes e forre o fundo e as laterais de uma 
fôrma de aro removível de 22cm de diâmetro 
com uma das partes. Coloque o recheio de 
bacalhau e cubra como requeijão. Cubra com 
a massa restante, apertando a lateral. Corte 
o excesso de massa da lateral e utilize para 
decorar. Pincele com a gema e leve ao forno 
médio, preaquecido, por 40 minutos ou até 
dourar. Desenforme e sirva. 


Ingredientes 
«2 dentes dealho 


+ 1/2xicara (chá) de azeite 
- «2xícaras (chá) de folhas de manjericão 


«Sale pimenta-do-reino a gosto 
«2 xícaras (chá) de sobras de peixe assado desfiado 
* 1 pacote de massa para lasanha pré-cozida (5009) 


- «3009 de queijo mussarela fatiado 


«6colheres (sopa) de queijo parmesão 
ralado para polvilhar 

Molho branco 

«4colheres (sopa) demanteiga 

«3 colheres (sopa) de farinha de trigo 

e 1,5 litro de leite 

e 1 lata de creme de leite 

« Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada 
ralada a gosto 


Preparo: Para o molho branco, em uma pane- 
la, em fogo médio, derreta a manteiga e frite a 
farinha por cerca de 3 minutos. Despeje o leite, 
aos poucos, mexendo sempre, até engrossar. 
Retire do fogo, misture o creme de leite, sal, 
pimenta e noz-moscada. Reserve. No liquidi- 
ficador, bata o alho, o azeite, o manjericão, sal 
e pimenta até ficar homogêneo. Despeje em 
uma vasilha e misture com o peixe. Em um 
refratário médio, intercale camadas de molho 
branco, de massa, de queijo e de molho pesto 
com peixe, terminando em molho branco. Pol- 
vilhe com o parmesão e leve ao forno médio, 
preaquecido, por 40 minutos ou até dourar. 
Deixe descansar por 10 minutos e sirva. 


RR | 


o: Ro AR MEGIANA 
E 6 porções Tempo: 1h 
ES Dificuldade: fácil 
Ingredientes 
* 6 filés de pescada branca 
* Sal e pimenta-do-reino a gosto 
* 1/2 xicara (chá) de farinha de trigo 
*2 ovos 
* 1 xícara (chá) de farinha de rosca 
* Óleo para fritar 
* 2009 de queijo mussarela ralado para polvilhar 
Molho 
* 6 tomates sem pele e sem sementes picados 
* 1 dente de alho 
*7 cebola picada 
* 7 colher (chá) de açúcar 
«2 colheres (sopa) de manjericão fresco 
«2 colheres (sopa) de azeite 
« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: No liquidificador, bata o tomate, 
o alho, a cebola, o açúcar, o manjericão e o 
azeite até ficar homogêneo. Despeje em uma 
panela e leve ao fogo baixo, mexendo de vez 
em quando, até encorpar. Tempere com sal e 
pimenta e reserve. Tempere os filés com sal 
e pimenta. Passe pela farinha de trigo, pelos 
ovos ligeiramente batidos com um garfo e 
pela farinha de rosca. Frite, aos poucos, em 
óleo quente, em imersão, até dourar. Escorra 
sobre papel absorvente e despeje o molho de 
tomate reservado. Polvilhe com a mussarela e 
leve aofomo alto, preaquecido, por 15 minutos 
ou até gratinar. Sirva, | 


Rendimento; 6 porções Tempo: 30min 
a oa Dificuldade: fácil. 
Ingredientes 
e 800g de cação em cubos 
« Suco de 1 limão 
e Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 
«2 colheres (sopa) de óleo 
«1 cebola picada 
e 1 colher (chá) de curry 
«1 vidro de leite de coco (200!) 


Preparo: Tempere o peixe com o suco de 
limão, sal e pimenta. Em uma panela, em 


METER ERES 
Rendimento: 6 porções Tempo: 40min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes 

+ 700g de manjubas limpas 
« Suco de 2 limões 

«71 colher (sopa) rasa de sal 
e 1 colher (café) de 
pimenta-do-reino 

«1e1/2 xícara (chá) de 
farinha de trigo 

«4 colheres (sopa) de fubá 
« Óleo para fritar 

eFatias de limão 

para acompanhar 


Preparo: Em uma tigela, tempere as man- 
jubas com o limão, o sale a pimenta. Passe 
pela farinha misturada com o fubá e frite 
em óleo quente, em imersão, até dourar. 
Escorra sobre papel absorvente e sirva 
acompanhado de fatias de limão. 


fogo médio, aqueça o óleo e refogue a 
cebola e o curry por cerca de 3 minutos. 
Adicione o peixe e refogue por 5 minutos. 
Despeje o leite de coco e deixe levantar 
fervura, Cozinhe por 2 minutos e polvilhe 
com cheiro-verde picado. Se desejar, sirva 
acompanhado de arroz branco. 

| Saiba mais: curry é um tempero de sabor ; 
: marcante, feito à basedecondimentoscomo : 
; pimenta-malagueta, coentro, mostarda, ; 
: gengibre e cravo. ; 


DICDORAC RENAN CIR CE SIMA L OCL n Ina RA Pos NU SA Cana r nn usar a sa ar Papas Dana sna sanada 


Foto: Rodrigo Moreira/Colaborador Produção: Lívia Badan/Natália Souza Objetos: Acervo da produção 


lução 


André Fortes/Colaborador Produ: 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+24h de molho) 


ção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da prod 


Dificuldade: fácil 


ingredientes 


« 700g de bacalhau em lascas 

«4 colheres (sopa) de azeite 

« 1 cebola picada 

«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
«4 colheres (sopa) de azeitonas pretas picadas 
«Sal e pimenta-do-reino a gosto 

8º 2 colheres (sopa) de salsa picada 

« 800g de mandioca picada 

«1 xícara (chá) de leite quente 

e 1 xícara (chá) de requeijão cremoso 

«4 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 


Preparo: Em umatigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes. Escorra, retire a 
pele, a espinha e reserve. Em uma frigideira, 
em fogo médio, aqueça o azeite e refogue 
a cebola por 3 minutos ou até dourar. Adi- 
cione o bacalhau e refogue por 5 minutos, 
Acrescente o tomate, as azeitonas e cozinhe 
até desmanchar. Tempere com sal, pimenta, 
asalsa e reserve em um refratário médio, Em 
uma panela de pressão, coloque a mandioca 
ecubra com água com sal. Cozinhe por 15 mi- 
nutos em fogo médio, após iniciar a pressão ou 
até amaciar. Deixe sair a pressão naturalmente, 
escorra e passe pelo espremedor, Misture o 
leite quente, sal e pimenta, Espalhe o requeijão 
sobre o refogado no refratário e cubra com o 
purê de mandioca. Polvilhe com o parmesão 
e leve ao forno médio, preaquecido, por 15 
minutos ou até gratinar. Sirva. 
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Rendimento: 6 porções Tempo: 1h15 
criaria RR Dificuldade: fácil mi 
Ingredientes 
* 1 pacu inteiro limpo de 4kg (aproximadamente) 
« Suco de 1 limão 
«2 dentes de alho amassados 
«2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado 
«Sale pimenta-do-reino a gosto 
«2 colheres (sopa) de óleo para untar 
Farofa 
«3 colheres (sopa) de manteiga 
«1 cebola picada 
1 pimentão verde em cubos 
« 1 tomate sem pele e sem sementes picados 
e 1/3 de xícara (chá) de azeitonas pretas picadas 
e2 xícaras (chá) de farinha de mandioca 
« Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 


Preparo: Faça um corte por toda a lateral do 
peixe. Tempere por dentro e por fora com 
o suco de limão, o alho, o cheiro-verde, sal, 
pimenta e reserve. Em uma panela, em fogo 
médio, derreta a manteiga e refoguea cebola e 
o pimentão por 3 minutos. Adicione o tomate, 
as azeitonas e a farinha, mexendo sempre, por 
cerca de 2 minutos. Tempere comsal, pimenta 
e cheiro-verde. Recheie o peixe com a farofa 
e prenda com palitos de dente. Coloque em 
uma fôrma untada com óleo e leve ao forno 
médio, preaquecido, por cerca de 45 minutos 
ou até dourar. Sirva em seguida. 


ALADA DE MACARR 


COM BA: 


Rendimento: 5 porções Tempo: 30min (+24h de molho) 
Dificuldade: fácil 


CRRONR CE RIC ARS Una NT AR TRATA CAE R A ASR Ra Ra nan ana asa da adere a nene aa sacana 


Ingredientes 

* 200g de bacalhau em lascas 

* 1 pacote de macarrão tipo parafuso (5009) 
e Sale pimenta-do-reino a gosto 

e 1/3 de xícara (chá) de azeite 

* 4 tomates sem pele e sem sementes picados 
* 1/2 xícara (chá) de folhas de 

manjericão picadas 

* 1/2 xícara (chá) de queijo mussarela em cubos 
+ 1/2 xícara (chá) de azeitonas pretas picadas 
*1 cebola roxa fatiada 


Preparo: Deixe o bacalhau de molho por 
24 horas dentro de uma tigela com água 
na geladeira. Troque a agua três ou quatro 
vezes. Escorra o bacalhau e coloque em 
uma panela. Cubra com água e cozinhe por 
15 minutos, em fogo médio. Escorra, deixe 
esfriar, desfie e reserve. Cozinhe o macarrão 
em água fervente com sal até ficar al dente. 
Escorra e despeje em uma saladeira. Regue 
como azeite e adicione o bacalhau reservado, 
o tomate, o manjericão, o queijo, as azeitonas, 
a cebola, sal e pimenta. Sirva. 


AS +: item nie 
EUR TRIO VERA Cama raves ce NT es Gee N Dre va bras avi sra terrenas sra s add 


Rendimento: 6 porções Tempo: lh 
guias dd Dificuldade:fácil ii 
Ingredientes 
«3 colheres (sopa) de azeite 
« 7 cebola picada 
«2 dentes de alho picados 
«2 xícaras (chá) de arroz parboilizado 
« 1 colher (chá) de açafrão 
«1 xícara (chá) de ervilhas congeladas 
« 1 cenoura em cubos 
« 1 pimentão amarelo em cubos 
« Sal e pimenta-do-reino a gosto 
«4€ 1/2 xícaras (chá) de água fervente 
(aproximadamente) 

« 300g de camarões médios limpos 

« 500g de camarões grandes limpos 

 300g de lula em anéis 

« 2 tomates sem pele e sem sementes picados 
« 500g de mariscos limpos 

2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado 


Preparo: Em uma frigideira larga, em fogo 
médio, aqueça o azeite e refogue a cebola e O 
alho por 3 minutos ou até murchar, Acrescente 
o arroz, o açafrão e frite por cerca de 2 minutos. 
Adicione as ervilhas, a cenoura, o pimentão, 
sal e pimenta. Despeje a água fervente, tam- 
pe e cozinhe por 20 minutos em fogo baixo, 
Reserve. Tempere os camarões e a lula com 
sal, pimenta e espalhe sobre 0 arroz. Junte o 
tomate e adicione mais água, se necessário, 
Tampe a panela e cozinhe por 5 minutos ou 
até a água secar. Espalhe o marisco e tampe. 
Cozinhe por 5 minutos ou até os mariscos 
abrirem. Descarte os mariscos que não abrirem, 
Polvilhe com o cheiro-verde picado e sirva, 


RPC Pe de 


aa 
.F RICASSE-DE BACALHAU 
Nova ao beba sed vv ar ce cacECa des core dv Ico Cas inodoro econvanrsr nen 
Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+24h de molho) 
Dificuldade: fácil 


CEDO C A DID UCA OL LUC LRN OLL DL LOC OND PACINO UC ONO OURO Ronco Maca nana 


Ingredientes 

«7009 de bacalhau em lascas 

« 1 colher (sopa) de azeite 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

«1 cebola picada 

«3 dentes de alho picados 

«1 cenoura em cubos 

«1/2 xícara (chá) de champignons fatiados 

«1 lata de milho verde escorrido 

«1/2 xícara (chá) de água 

« 1 lata de creme de leite 
« 1/3 de xícara (chá) de azeitonas pretas picadas 
« Sale pimenta-do-reino a gosto 

e 1 xícara (chá) de batata palha 

« Salsa picada para polvilhar 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau 
de molho em água na geladeira por 24 
horas, trocando a água por 3 vezes. Escorra, 
retire a pele, a espinha e reserve. Em uma 
panela, em fogo médio, aqueça o azeite, a 
manteiga e refogue a cebola e o alho por 
3 minutos ou até murchar. Acrescente o 
bacalhau e refogue por cerca de 10 minutos, 
mexendo de vez em quando. Acrescente a 
cenoura, os champignons, o milho e a água. 
Cozinhe por 10 minutos ou até a água secar. 
Misture o creme de leite, as azeitonas, sal e 
pimenta. Despeje em um refratário médio 
e leve ao forno médio, preaquecido, por 20 
minutos ou até dourar. Cubra com a batata 
palha, polvilhe com salsa e sirva. 7 


Foto: André Fortes/Colaborador Produção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 


Votos 


= eee a cr o TJ 


ta produção 


:6 porções Tempo: 1h (+36h de molho) 


* «4009 de bacalhau em lascas 
* « 3 xícaras (chá) de grão-de-bico 
é « 1 folha de louro 
É « Sal e pimenta-do-reino a gosto 
é « 1 cebola roxa picada 
“. 1 pimentão verde em cubos 
« 2 tomates sem sementes picados 
« 1/3 de xícara (chá) de azeitonas pretas picadas 
« 1 cenoura ralada 
«4 colheres (sopa) de cheiro-verde picado 
«5 colheres (sopa) de azeite 
- Azeite para regar 


ontem /Comborador Produção: Zulmira Fatima Dos Santos ania aradjo  Ibjatos Score 


Preparo: Em umatigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes, Coloque em 
uma panela, cubra com água e cozinhe por 
15 minutos. Escorra, retire a pele, as espinhas 
e desfie, Reserve, Em umatigela, deixe o grão» 
de-bico de molho em água por 12 horas, 
Escorra, cologue em uma panela de pressão 
com o louro, sal e cubra com água. Tampe 
e cozinhe por 20 minutos, em fogo médio, 
depois de iniciada a pressão. Desligue e espere 
a pressão sair naturalmente, Escorra, coloque 
em uma tigela e misture o bacalhau, a cebola, 
o pimentão, o tomate, as azeitonas, a cenoura, 
o cheiro-verde, sal, pimenta e o azeite, Leve 
à geladeira coberto com filme plástico por 2 
horas. Regue com azeite e sirva, 
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Rendimento: 4 porções Tempo: 45min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes 

«3 colheres (sopa) de manteiga 

« 1 colher (sopa) de farinha de trigo 
« 1 xícara (chá) de leite 

« 1 caixa de creme de leite (2009) 

« Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada 
ralada a gosto 

«4 filés de merluza ou pescada 

«4 bananas-nanicas fatiadas 

na horizontal 

« 2009 de queijo mussarela ralado 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça a manteiga e polvilhe a farinha. 
Frite por cerca de 2 minutos, mexendo. 
Acrescente o leite, aos poucos, mexendo 


- sempre, até engrossar. Retire do fogo, 


misture o creme de leite, sal, pimenta e 
noz-moscada. Tempere os filés com sal, 
pimenta e distribua em um refratário pe- 
queno: Cubra com as fatias de banana e 
espalhe o creme. Polvilhe com o queijo e 
leve ao forno médio, preaquecido, por 30 
minutos ou até dourar. Sirva. 


£+30min de geladeira) Dificuldade: fácil 


conencenconancatra PEC VOO AMU UT Os nas an a enero cn a ante ess sans se casi casca das 


Ingredientes 

«4xicaras (chá) de farinha de trigo 

«1 colher (chá) de sal 

* 1/2 xícara (chá) de manteiga gelada 

em cubos 

* 1/2 xícara (chá) de banha de porco gelada 
*2 gemas 

«5 colheres (sopa) de água gelada 
(aproximadamente) 

* 1 gema para pincelar 

Recheio 

+ 4009 de bacalhau em lascas 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

«1 cebola picada 

« 2 tomates sem pele e sem sementes picados 
* 1/2 xícara (chá) de requeijão cremoso 

« Sal, pimenta-do-reino e salsa 

picada a gosto 


/ 


Sa 


ah 


Preparo: Deixe o bacalhau de molho por 24 
horas em uma tigela com água na geladeira. 
Troque a agua por três ou quatro vezes. 
Escorra e reserve. Em uma vasilha, misture a 
farinha, o sal, a manteiga, a banha e as gemas. 
Trabalhe com a ponta dos dedos até obter 
textura de farofa. Acrescente a água, aos 
poucos, misturando até ligar. Se necessário, 
acrescente mais água. Embrulhe em filme 
plástico e leve à geladeira por 30 minutos. 
Para o recheio, em uma panela, em fogo mé- 
dio, aqueça a manteiga e refogue a cebola até 
murchar. Acrescente o bacalhau reservado, 
o tomate e cozinhe por 5 minutos. Retire 
do fogo, misture o requeijão, sal, pimenta 
e salsa picada. Deixe esfriar. Com parte da 
massa reservada, forre o fundo e as laterais de 
forminhas para empada. Coloque o recheio 
e cubra com a massa restante. Pincele com 
a gema, coloque em uma fôrma e leve ao 
forno médio, preaquecido, por 30 minutos 
ou até dourar. Desenforme e sirva. 


«4 tomates grandes 

« Sal, pimenta-do-reino e salsa 

picada a gosto 

« 1 xícara (chá) de sobras 

de arroz branco cozido 

* 1 xícara (chá) de camarões 

peguenos cozidos 

» 1/2 xícara (chá) de ervilhas escorridas 
« 1/2 xícara (chá) de requeijão cremoso 
*2 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 
«2 colheres (sopa) de farinha de rosca 


Preparo: Corte uma tampa dos tomates, com 
uma colher de sobremesa retire as semen- 
tes, com cuidado para não furar as cascas. 
Tempere com sal e pimenta. Em uma vasilha, 
misture O arroz, os camarões, as ervilhas, O 
requeijão, sal, pimenta e salsa picada, Recheie 
os tomates e coloque em uma fôrma. Polvilhe 
com o queijo, a farinha de rosca e leve ao 
forno médio, preaquecido, por 15 minutos 
ou até gratinar. Sirva em seguida. 


-ABADEJO AO CREME 


dencvaterocêvastaresevo ecencedosrvoconencracacevi curas imeniue 


Rendimento: 4 porções Tempo: 45min 


«4 postas de abadejo 

* Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada - 
ralada a gosto 

«6colheres (sopa) de manteiga 

* 1 colher (sopa) de farinha de trigo 

«1 xícara (chá) de leite 

* 1 caixa de creme de leite (2009) 

* 200g de queijo mussarela ralado 

* 100g de presunto fatiado 

* 1 maço de brócolis em buquês 

*4 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 
«4 colheres (sopa) de farinha de rosca 


Preparo: Tempere o peixe com sal. Em uma 
frigideira, em fogo alto, derreta 4 colheres 
(sopa) da manteiga e doure o peixe. Reserve 
em um refratário pequeno. Para o molho, 
em uma panela, em fogo médio, derreta a 
manteiga restante, polvilhe a farinha e frite, 
mexendo sempre, por 2 minutos. Despeje o 
leite, aos poucos, mexendo sempre, até en- 
grossar. Retire do fogo, misture com o creme 
de leite, sal, pimenta e noz-moscada. Coloque 
metade da mussarela por cima do peixe 
reservado, o presunto, o brócolis e despeje 
o molho branco. Espalhe o restante da mus- 
sarela, polvilhe com o parmesão e a farinha 
de rosca. Leve ao forno médio, preaquecido, 
por 20 minutos ou até gratinar. Sirva. 
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«2 colheres (sopa) de azeite 


' 
E" 
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= «2 dentes de alho picados 


«6 tomates sem pele e sem sementes picados 

« 1 lata de ervilhas escorridas 

«6009 de camarões pequenos limpos 

« 1/2 xícara (chá) de azeitonas verdes picadas 

«Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 

«5 xícaras (chá) de sobras de arroz branco cozido 

« 1/2 xícara (chá) de molho de tomate 
(comprado pronto) 

« 1 xícara (chá) de requeijão cremoso 

« 2009 de queijo mussarela ralado 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite e refogue a cebola e o alho 
por 3 minutos ou até dourar, Adicione o to- 
mate, as ervilhas, os camarões, às azeitonas, 
sal, pimenta e cozinhe, em fogo baixo, por 
cerca de 5 minutos. Tempere com salsa e 
desligue o fogo. Em uma tigela, misture O 
arroz com o molho de tomate. Em um re- 
fratário médio, intercale camadas de arroz 
e de molho de camarão, terminando em 
molho. Espalhe O requeijão às colheradas 
e polvilhe com à mussarela, Leve ao forno 
médio, preaquecido, por 20 minutos ou até 


gratinar. Sirva. 
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— ISCADE BACALHAU 
SOM MASSA DE CERVEJA | 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+24h de molho) 


Ingredientes 

« 1kg de bacalhau em postas 

«2 ovos 

e 1 xícara (chá) de cerveja gelada 
«Sala gosto 

« 1 colher (chá) de pimenta calabresa 
«1 xícara (chá) de farinha de trigo 

« Óleo para fritar 


Preparo: Deixe o bacalhau de molho por 
24horas dentro de uma tigela com água na 
geladeira. Troque a água por três ou quatro 
vezes. Escorra, coloque em uma panela, cubra 
com água e cozinhe por 15 minutos. Deixe 
esfriar, retire os espinhos e corte em pedaços 
grandes. Reserve. Em uma vasilha, misture 
os OVOS, a cerveja, sal e a pimenta. Peneire 
a farinha e despeje no líquido, aos poucos, 
até ficar homogêneo. Deixe descansar por 
15 minutos. Passe os pedaços de bacalhau 
pela mistura e escorra o excesso de massa. 
Frite, em óleo quente, em imersão, até dourar. 
Escorra sobre papel absorvente e sirva. 


Rendimento: 5 porções Tempo: 30min 
cia e Dificuldade Ac icon cao tenetunaicaos 
Ingredientes 

«4 colheres (sopa) de azeite 

«1 cebola picada 

« 2 dentes de alho picados 

«5 tomates sem pele e sem sementes picados 

e 1 lata de atum escorrido | 

1/3 de xícara (chá) de azeitonas verdes picadas 


" «Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 


e 1 pacote de macarrão tipo penne (5009) 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite e refogue a cebola e o alho 
por cerca de 3 minutos, Acrescente o tomate, 
o atum, as azeitonas, sal, pimenta e cozinhe 
por cerca de 10 minutos, mexendo de vez em 
quando. Cozinhe o macarrão em uma panela, 
em água fervente com sal até ficar al dente. 


Escorra e despeje no molho de atum. Polvilhe, 


com salsa picada e sirva. 


TST [it ————— je me 


' Tre AA CADRIOMS 
CAM ARÃO AO FOR NO 
Rendimento: 5 porções Tempo: 30min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes 

* 1 colher (sopa) de óleo 

e 1 cebola picada 

«2 dentes de alho picados 

* 1 pimentão verde picado 

«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
* 1kg de camarões sete barbas médios limpos 
« Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 
e 1 xícara (chá) de requeijão tipo Catupiry” 

«5 colheres (sopa) de farinha de rosca 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o óleo e refogue a cebola e o alho 
por 5 minutos ou até dourar. Acrescente o 
pimentão, o tomate e cozinhe por cerca de 3 
minutos. Despeje o camarão; tempere com 
sal, pimenta e cubra com o requeijão. Coloque 
em um refratário médio e polvilhe a farinha de 
rosca. Leve ao forno alto, preaquecido, por 10 
minutos ou até gratinar. Sirva em seguida. 


E EM CROSTA 


ROS 


A 


Rendimento: 4 porções Tempo: 30min 

RE Dificuldade: fácil ti 
Ingredientes 

« 2 fatias de pão de fôrma integral sem casca 

« 1 colher (sopa) de manteiga E 

« 1/2 xícara (chá) de castanha de 

caju torrada e moída 

e 1 dente de alho amassado 

» 2 colheres (sopa) de cebola ralada 

e Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 

+ 4 pedaços de lombo de tucunaré, 

abadejo ou pargo 

* 1 colher (sopa) de azeite 


Preparo: Umedeça o pão com água e espre- 
ma para sair todo o líquido. Desfaça com as 
mãos e coloque em uma vasilha, Acrescente 
a manteiga, a castanha, o alho, a cebola, sal, 
pimenta e salsa. Misture até obter textura de 
farofa. Tempere o peixe com sal e pimenta. Em 
uma frigideira, em fogo médio, aqueça o azeite 
efrite o lombo dos dois lados. Coloque em um 
refratário pequeno e cubra com a farofa. Leve 
ao forno médio, preaquecido, por 10 minutos 
ou até gratinar. Sirva. 


“BOLINHO DE BACALHAU | 
EE Rendimento: 30 unidades Tempo: 1 (+24h de molho) , 
Ena, Dificuldade: fácil 
Ingredientes 

« 500g de bacalhau em lascas 

« 7009 de batatas inteiras com casca 

« 1 dente de alho amassado 

«2 colheres (sopa) de cebola ralada 

«2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 

“3 ovos 


« Óleo para fritar 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau de 
molho por 24 horas na geladeira, trocando a 
água por 3 vezes. Escorra, coloque em uma 
panela, cubra com água e cozinhe em fogo 
baixo por 20 minutos. Escorra e reserve a 
água. Retire a pele, a espinha e desfie. Em 
uma panela, em fogo médio, cozinhe a batata 
na água reservada por 20 minutos ou até 
amaciar. Retire a casca e passe pelo espreme- 
dor. Coloque em uma tigela e misture com 
o bacalhau, o alho, a cebola, o cheiro-verde 
picado, sal e pimenta, Acrescente OS OVOS, 
um a um, mexendo a cada adição com uma 
colher. Modele os bolinhos e frite, em óleo 
quente, em imersão, até dourar. Escorra 
sobre papel absorvente e sirva. 


: emuma vasilha tampadae deixe descansar ; 
: nageladeira por 2horas, com umafolha de ; 
' papelabsorvente entre a tampa eamassa ; 
: para não umidificar. É 
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BACALHAU COM, 
MOLHO DE CAMARÃ 
[GERE ESSE ERAS SAE STAR DAR REO 
Rendimento: 6 porções Tempo: 1h15 (+24h de molho) 
NPR n bd A RS 
«6 postas de bacalhau sem pele e sem espinha 
«1 xícara (chá) de leite 

« 1/2 xicara (chá) de azeite 

« 1 cebola picada 

«2 dentes de alho picados 

«6009 de camarões pequenos limpos 

« 3 tomates sem pele e sem sementes picados . 

« 1 vidro de leite de coco (200m!l) 

«1 lata de creme de leite 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

«2 colheres (sopa) de salsa picada 

Purê 

« 500g de batatas inteiras com casca 

«Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada 

ralada a gosto 

s1€1/2xicara (chá) de leite quente 

«2 colheres (sopa) de manteiga 


Preparo: Em uma tigela, deixe O bacalhau 
de molho em água na geladeira por 24 
horas, trocando a água por 3 vezes. Escorra 
e reserve, Para o purê, em uma panela de 
pressão, cubra as batatas com água, sal e 
cozinhe por 20 minutos, após iniciada a 
pressão. Espere à pressão sair naturalmente, 
escorra e descasque. Passe pelo espremedor 
emisture o leite quente, a manteiga, sal, pi- 
menta e noz-moscada. Bata com uma colher 
até obter um puré liso. Reserve. Coloque as 
postas de bacalhau em uma panela e regue 
com o leite. Tampe a panela e cozinhe por 
10 minutos, em fogo médio. Escorra. Co- 
loque em uma frigideira com metade do 
azeite, em fogo médio, e doure dos dois 
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lados. Coloque em um refratário médio, 
regue com o azeite da frigideira e cubra 
com papel-alumínio. Leve ao forno médio, 
preaquecido, por 20 minutos. Na mesma 
frigideira, aqueça o restante do azeite em 
fogo médio e refogue a cebola e o alho até 
dourar. Adicione o camarão, o tomate e 
cozinhe por 5 minutos ou até desmanchar. 
Despeje o leite de coco, o creme de leite e 
cozinhe por 3 minutos, depois de iniciada 
a fervura. Tempere com sale pimenta. Des- 
peje sobre as postas e polvilhe com a salsa 
picada. Sirva acompanhado do purê. 


EE e eso Dave esaça 

Rendimento: 6 porções Tempo: 1h 
ps mamar 
Ingredientes 


«6 filés de merluza 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 
eTovo Sã 

«4colheres (sopa)deleite Ss, 
« 1/2xícara (chá) de farinha detrigo 
«1 xícara (chá) de farinha de rosca 

« Óleo para fritar se 

« 100g de queijo mussarela ralado 
para polvilhar 

Creme 

«1 lata de milho verde escorrido 

«2 latas de leite (use a lata de milho 
verde vazia para medir) 

«1 colher (sopa) de maisena 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Para o creme, bata no liquidifica- 
dor metade do milho, o leite e a maisena 
até ficar homogêneo, Despeje em uma 
panela, acrescente o restante do milho, 
sal, pimenta e leve ao fogo baixo, mexendo 
sempre, até engrossar, Reserve. Tempere o 
peixe com sal e pimenta, Passe pelo ovo e o 
leite misturados, pela farinha de trigo, pela 
mistura de ovo novamente e pela farinha 
de rosca. Frite, aos poucos, em óleo quente. 
até dourar, Escorra sobre papel absorvente 
e coloque em um refratário médio. Cubra 
com o creme de milho e polvilhe com o 
queijo. Leve ao forno alto, preaquecido, por 
15 minutos ou até gratinar. Se desejar, sirva 
acompanhado de arroz branco. 


id 


SARDINHA ESCABECHE 
Rendimento: 6 porções Tempo: “Somin (+12h de eescanso) 


K Dificuldade: fácil 


Ingredientes 
«2 cebolas fatiadas 
* 1 pimentão verde em tiras 
* 1 pimentão amarelo em tiras 
* 4 dentes de alho amassados 
*2 tomates sem pele e sem sementes fatiados 
e 2 folhas de louro 
« Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 
* 8009 de filés de sardinha 
* I xícara (chá) de azeite 
* 1 xicara (chá) de vinagre 


Preparo: Em uma vasilha, misture a cebola, 
os pimentões, o alho, o tomate, o louro, sal, 
pimenta e cheiro-verde picado. Em uma 
panela de pressão, intercale camadas de 
legumes e de sardinha, até terminarem os 
ingredientes. Regue com o azeite, O vinagre e 
tampea panela. Leve ao fogo baixo e cozinhe 
por 20 minutos depois de iniciada a pressão. 
Desligue o fogo e deixe descansar por 12 
horas com a panela tampada. Sirva. 


er 4 porções Nip Zmin (+ (41h de. gelad a) 
a as Dificuldade: AC aero Mera 
Ingredientes 
« 1 xícara (chá) de camarões médios sem casca 
cozidos 
« 1 xícara (chá) de manga em cubos 
« 1 pimentão vermelho em cubos 
« 1 cebola picada 
Suco de 1/2 limão 
+ 4 colheres (sopa) de azeite 
« Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 
e4 colheres (sopa) de castanhas de caju 
torradas picadas 


Preparo: Em uma vasilha, misture os camarões, 
a manga, o pimentão e a cebola, Tempere 
com o suco de limão, o azeite, sal, pimenta e 
cheiro-verde picado. Leve à geladeira por 1 
hora, polvilhe com as castanhas e sirva, 


Rendimento: 6 porções Tempo: 30min 


RESP Re: Dad mercados nes 
Ingredientes 

« 1kg de camarões médios sem casca 

« Suco de 1 limão 

« Sale pimenta-do-reino a gosto 

«1e1/3 dexícara (chá) de farinha detrigo 
e 1 xícara (chá) de maisena 

«1 colher (chá) de fermento em pó químico 
«1 colher (chá)desal 

e Txícara (chá) de água gelada 

«3 cubos de gelo 

« Óleo para fritar 

Molho 

e 1/2 xícara (chá) de maionese 

«1 colher (chá) de mostarda 

« 1/2 xícara (chá) de iogurte natural 

«4 picles de pepino em conserva picados 
«4 colheres (sopa) de cenoura ralada 

«2 colheres (sopa) de cebola roxa ralada 

e 1 colher (sopa) de salsa picada 


Preparo: Tempere os camarões com o suca 
de limão, sal e pimenta. Em uma vasilha, 
misture a farinha, a maisena, o fermento e o 
sal, Acrescente a água, aos poucos, até ficar 
homogêneo. Adicione os cubos de gelo e 
misture, Passe o camarão pela mistura e frite, 
em óleo quente, em imersão, até dourar. 
Escorra sobre papel absorvente e reserve, 
Para o molho, em uma tigela misture a maio- 
nese, a mostarda e o iogurte, mexendo com 
um garfo até ficar homogêneo. Adicione o 
picles, a cenoura, a cebola e a salsa. Sirva os 
camarões acompanhados do molho. 
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Rendimento: 6 porções Tempo: 50min 
Dificuldade: fácil 


* 1,2kg de pacu em postas 

« Sal e molho de pimenta vermelha a gosto 
« Suco de 1 limão 

«3 colheres (sopa) de óleo 

«3 dentes de alho picados 

« 1 cebola picada 

« 1 pimentão verde em cubos 

« 1 pimentão amarelo em cubos 

«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
« 1/2 xícara (chá) de água 

« 2 colheres (sopa) de salsa picada 

« 2 colheres (sopa) de coentro picado 


Preparo: Tempere o peixe com sal e o 
suco de limão. Em uma panela, em fogo 
médio, aqueça o óleo e refogue o alho até 
dourar. Adicione a cebola, os pimentões e 
refogue por 5 minutos. Despeje o tomate, 
a água e cozinhe por 5 minutos ou até 
encorpar. Disponha as postas de pacu na 
panela, tampe e cozinhe em fogo baixo 
por 15 minutos. Polvilhe com a salsa e o 
coentro. Sirva. 


Ingredientes 

«3 colheres (sopa) de óleo 

«1 cebola ralada 

«4009 de camarões pequenos limpos 
«2 colheres (sopa) de extrato de tomate 
e 1 xícara (chá) de leite 
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* T xícara (chá) de água 

*2 cubos de caldo de camarão 

* Sale molho de pimenta a gosto 

* 1 xícara (chá) de farinha de trigo 

*2 colheres (sopa) de salsa picada 

* | xícara (chá) de leite 

*“1e1/2xicara (chá) de farinha de rosca 
* Óleo para untar e fritar 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o óleo e refogue a cebola por 3 
minutos. Adicione os camarões, o extrato 
de tomate e frite por 2 minutos. Despeje 
o leite, a água, o caldo de camarão, sal e 
molho de pimenta. Deixe levantar fervura e 
despeje a farinha e a salsa picada, mexendo 
sempre, até desgrudar do fundo da panela. 
Deixe esfriar e modele os croquetes com as 
mãos untadas com óleo. Passe pelo leite e 
pela farinha de rosca e frite em óleo quente, 
em imersão, até dourar. Escorra sobre papel 
absorvente e sirva em seguida. 


Rendimento: 4 porções Tempo: 1h (+6h de molho) 
RCE par RES Dificuldade: fácil 
Ingredientes” 

«2 xícaras (chá) de grão-de-bico 

e 1 folha de louro 

« 600g de lulas em anéis 

«4colheres (sopa) de azeite 

e 2 tomates sem pele e sem sementes picados 

« 1 pimentão verde em cubos 

«1 cebola roxa picada À 

* Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 

* 5 colheres (sopa) de farinha de À 

rosca para polvilhar 


] 
Preparo: Deixe o grão-de-bico de molho 
em água por 6 horas. Escorra, coloque 
em uma panela de pressão com o louro 
e cubra com água. Leve ao fogo baixo e 
cozinhe por 20 minutos depois de iniciada a 
pressão. Espere a pressão sair naturalmen- 
te, abra a panela e escorra, reservando a 
água. Coloque em um refratário pequeno 
com 1 xícara (chá) da água do cozimento, 
acrescente a lula, o azeite, o tomate, O 
pimentão, a cebola, sal e pimenta. Cubra 


com papel-alumínio e leve ao forno mé 
dio, preaquecido, por 20 minutos. Retire 
o papel, polvilhe com a farinha de rosca e 
asse por cerca de 5 minutos. Polvilhe salsa 
picada e sirva. 


MENdimarito:G porções Tempo: 1h30 (+ 30min de geladeira) 
caça sore vinemuerissis 

Ingredientes 

«ovo 

«2 colheres (sopa) de manteiga derretida 

«7 xícara (chá) de leite 

«4colheres (sopa) de farinha de trigo 

* 1/2 colher (chá) de sal 


* Manteiga para untar 


1 colher (sopa) de manteiga 
«1€e1/2xícara (chá) de salmão 
assado desfiado 

«2 colheres (sopa) de cebola picada 

« 1/2 xícara (chá) de requeijão cremoso 
« 1 lata de creme de leite 

« Sal, pimenta-do-reino e folhas de 
manjericão a gosto 

« 1 xícara (chá) de molho de tomate 
(comprado pronto) 

« 1/2 xícara (chá) de queijo mussarela ralado 


Preparo: No liquidificador, bata o ovo, a 
manteiga, o leite, a farinha e o sal até fi- 
car homogêneo. Leve à geladeira por 30 
minutos. Para o recheio, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça a manteiga, acres- 
cente o salmão, a cebola e refogue por 2 
minutos, Despeje o requeijão, metade do 
creme de leite, sal, pimenta, manjericão 
e misture, Retire do fogo e reserve. Em 
uma vasilha, misture o restante do creme 
de leite com o molho de tomate, Reserve. 
Agueça uma frigideira antiaderente, em 
fogo médio e unte com manteiga, Despeje 
1/2 concha da massa reservada e doure dos 
dois lados. Repita o processo até terminar 
a massa, Coloque o recheio no centro e 
enrole como rocambole. Coloque em um 
refratário médio, cubra com o molho reser- 
vado e polvilhe com a mussarela. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por 10 minutos 
ou até gratinar. Sirva. 


e Rendimento: 6 porções E Tempo: TA (min de descanso) 
id Dc a 
Ingredientes 
«6 postas de pintado 
« Suco de 2 limões 
* Sal e pimenta-do-reino a gosto 
«2colheres (sopa) de azeite 
Pirão 
«3colheres (sopa) de óleo 
* 1 cebola picada ; 

«2 dentes de alho picados 

« 1 pimentão verde em cubos 

e 7 xícaras (chá) de água 

e 2 tomates sem pele e sem sementes picados 
* 1 pimenta dedo-de-moça sem sementes picada 
«2 cubos de caldo de camarão ou peixe 

e 1/2 xícara (chá) de farinha de mandioca 

«2 colheres (sopa) de salsa picada 

«2 colheres (sopa) de coentro picado 


Foto: André Fortes/Colaborador Produção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 


Preparo: Tempere o peixe com metade do 
suco de limão, sal, pimenta e deixe descan- 
sar por 30 minutos. Para o pirão, em uma 
panela, em fogo médio, aqueça o óleo e 
refogue a cebola e o alho até dourar. Acres- 
cente o pimentão e refogue por 2 minutos. 
Despeje a água, o tomate, a pimenta, o caldo 
de camarão ou peixe e cozinhe por cerca 
de 10 minutos. Polvilhe a farinha, mexendo 
sempre, até engrossar. Misture o suco de 
limão restante, a salsa, o coentro e reserve, 
Pincele as postas com o azeite e asse na 
grelha da churrasqueira até dourar dos dois 
lados. Sirva acompanhado do pirão. 
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“ 


jo Objetos: Acervo da produção 


*800g de HaRdioauiE picada 

«Sale pimenta-do-reino agosto. - 
«1 xícara (chá) deleitequente 
«4colheres (sopa) de manteiga 
«2xicaras (chá) de vagem picada 

E 2 cenouras em cubos 

5 * 1/2 xicara (chá) de farinha de trigo 

É *4colheres (sopa) de maisena REP SEEES 
« 1/2 colher (chá) de sal am ai 
« 1/2 colher (chá) de fermento em pó químico 
«ócolheres (sopa) de água gelada RS 
«3 cubos degelo Ra 
«6 filés de merluza 
«Óleo para fritar 


PrepensEm uma panela, em fogo médio, 
cozinhe a mandioguinha em água fervente 
com sal por 15 minutos ou até amaciar, 
Escorra e passe pelo espremedor, Misture 
o leite quente, metade da manteiga, sal, 
pimenta e bata com uma colher até obter 
mn purê liso. Reserve, Em uma panela, em 
Foge médio, derreta o restante da manteiga, 
acrescente a vagem, a cenoura, sal, pimenta 
e cozinhe até ficar al dente, Reserve, Em 
uma vasilha, peneire a farinha, a maisena, 
osal e o fermento. Despeje a água e o gelo 
e misture até homogeneizar. Tempere os 
filés com sal e pimenta e passe pela massa, 
Frite em óleo quente, em imersão, até dou- 
rar, Escorra sobre papel absorvente e sirva 
acompanhado dos legumes e do purê, 


ndró Fortes/Colaborador Produção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araú 
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“Ingredientes 


Ho ] E CAMA Aldo 


Ingredientes 
e T litro de leite , 

«2 latas de milho verde escorrido 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

«1 cebola picada 

* 1 colher (sopa) de farinha de trigo 

* 2 tomates sem sementes picados 

* 400g de camarões pequenos limpos 
«1 cubo de caldo de camarão 

« Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 


Preparo: No liquidificador, bata metade 
do leite com 1 lata do milho até ficar ho- 
mogêneo-e reserve. Em uma panela, em 
fogo médio, aqueça a manteiga e refogue 
a cebola até murchar. Polvilhe a farinha e 


frite por 2 minutos, mexendo sempre, até 


dourar. Adicione o milho batido, o restante 
do leite e do milho. Cozinhe, mexendo sem- 
pre, até engrossar. Acrescente o tomate, 
o camarão, o caldo de camarão e cozinhe 
por 5 minutes. Tempere com sal, pimenta, . 
cheiro- verde e sirva. 


PROC VRNENANC OCA IA CRI aa Rar Canarana sanar atas 


«4 colheres (sopa) de manteiga 

* 1 cebola roxa picada. 

«2 dentes de alho picados E 
eTel/2xicara (chá) de vinho branco seca 

* 2 ramos de tomilho fresco 

«2 folhas de louro 

* 2kg de mariscos com casca limpos 

e 1/2 xícara (chá) de salsa picada 

* 1/3 de xícara (chá) de creme de leite fresco 

* Sale pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
derreta a manteiga, adicione a cebola, oalho 
e refogue até murchar. Adicione o vinho, o 
tomilho eo louro. Deixe levantar fervura e co- 
loque os mariscos. Tampe a panela e cozinhe 


Pig 


em fogo alto por 7 minutos, mexendo de vez 
em quando, até os mariscos abrirem. Retire 
Os mariscos, descartando os que não abrirem 
e reserve. Polvilhe metade da salsa sobre o 
marisco. Adicione o restante da salsa e o 
creme de leite no líquido da panela. Retire o 
louro e o tomilho. Tempere com sale pimenta 
e despeje sobre os mariscos. Sirva. 


Rendimento: 4 porções Tempo: 30min 
amet esses astros 
«4filés de merluza ou pescada 

« Sal, pimenta-do-reino e cebolinha 

picada a gosto 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

e 7 colher (chá) de farinha de trigo 

« 1/2 xícara (chá) de suco de laranja 


Preparo: Tempere os filés com sale pimenta. 
Em uma frigideira, em fogo médio, aqueça 
a manteiga e doure os filés dos dois lados. 
Reserve em um refratário. Polvilhe a farinha 
na frigideira e frite, mexendo por 2 minutos. 


Despeje o suco de laranja, sal e pimenta, me- - 


xendo sempre, até engrossar. Regue osfilés e 
polvilhe com cebolinha picada. Se desejar, sirva 
acompanhado de purê de mandioquinha. 


Rendimento: 4 porções Tempo; 1h (+2h de descanso) 
Mista taadod Diiculdade:fác, ri 
«1 xícara (chá) de molho de soja (shoyu) 

* 1 colher (chá) de gengibre fresco ralado 

»1 colher (sopa) de mel 

e 1 colher (chá) de óleo de gergelim 

«1 dente de alho amassado 

« Sal, pimenta-do-reino e cebolinha 

picada a gosto 

e 1 filé de salmão, pargo ou 

robalo de 1Kg (aproximadamente) 

«2 colheres (sopa) de óleo 


Preparo: Em uma vasilha, misture o molho 
de soja, o gengibre, o mel, o óleo de gerge- 


PAPILLOTE DE PESCADA 
Rendimento: 4 porções Tempo: 30min 
Dificuldade: fácil 

Ingredientes 

«4 filés de pescada 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 
«4colheres (sopa) de manteiga 
«4colheres (sopa) de alcaparras 
Refogado de legumes 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

e 1 xícara (chá) de cenoura em tiras 
e 1 xícara (chá) de vagem picada 

e 1 xícara (chá) de chuchu picado 

e 1/2 xícara (chá) de água quente 

e 1 xícara (chá) de mandioquinha picada 
* Sale pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Tempere os filés com sal e pimenta. 
Recorte 4 retângulos de papel-alumínio. 


Coloque o peixe no centro de cada papel e 


espalhe a manteiga e as alcaparras. Feche 
o papel e coloque em uma fôrma. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por 20 minutos 
ou até cozinhar o peixe. Em uma frigideira, 
em fogo médio, derreta a manteiga, adicione 
a cenoura, a vagem, o chuchu e refogue por 
2 minutos. Despeje a água quente e cozinhe 
por 5 minutos em fogo baixo. Adicione a 
mandioquinha, sal, pimenta e cozinhe por 
8 minutos ou até ficar al dente. Sirva o peixe 
acompanhado de legumes. 


lim, o alho, sal e pimenta, Coloque o peixe 
na marinada e deixe descansar por 2 horas, 
virando na metade do tempo, Em uma frigi- 
deira, em fogo médio, aqueça o óleo e frite o 
peixe dos dois lados. Coloque o peixe em um 
refratário, regue com a marinada e leve ao 
forno médio, preaquecido, por 20 minutos. 
Polvilhe com cebolinha picada e sirva. 
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— LASANHA DE BACALHAU Té 

Cerebactenicenrsascabiniesencecese sy SERA ERES ESES SIE davcanha 
Rendimento: 6 porções Tempo: 1h30 (+24h de molho) 


* 5009 de bacalhau em lascas ' 
*3 colheres (sopa) de azeite 
* 1 cebola picada 


“ 
É 
A 
s 
[9] 
V 
8 
S 
re) 


<4colheres (sopa) de extrato de tomate 
*Stomates sem pele e sem sementes picados 

* 1/3 de xicara (chá) de azeitonas verdes picadas 
«1 xícara (chá) de água 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 

«2 colheres (sopa) de salsa picada 

* 1 pacote de massa para lasanha pré-cozida (5009 
*300gdequeijo mussarela fatiado 
*5colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 
Molho branco 

«4 colheres (sopa) de manteiga 

«3 colheres (sopa) de farinha de trigo 

« 1 litro de leite 

« 1 lata de creme deleite 

«Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada 

ralada a gosto 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, tro- 
cando a água por 3 vezes, Escorra e reserve. Em 
uma panela, em fogo médio, aqueça o azeite e 
refogue a cebola e o alho. Acrescente o extrato 
efrite. Junte o bacalhau, o tomate, as azeitonas, 
a água, sal, pimenta e a salsa. Cozinhe por 15 
minutos. Reserve, Para o molho branco, em uma 
panela, em fogo médio, derreta a manteiga, 
polvilhe a farinha e frite por 2 minutos, Despeje 
o leite, mexendo sempre, até engrossar, Retire 
dofogo e junte o creme de leite, sal, pimenta e 
noz-moscada. Em um refratário médio, intercale 
camadas de molho, de massa, de refogado de 
bacalhau e de mussarela, terminando em molho, 
Polvilhe com o parmesão e leve ao forno médio, 
preaquecido, por 40 minutos ou até dourar, 
Deixe descansar por 10 minutos e sirva, 
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PAPILLOTE DE PEIXE E 

“LEGUMES COM MANTEIGA 
DEL ÃO á 

as Rendimento: 4 porções Tempo: min 


7" 


DOVNNAO TOLERADO ONO MODO UUL Aa ss UU Us UC UAU LCA CU CE TCU Cr O A O US CC UU OO CO UU US 


«4 filés de pargo ou linguado 

Sal e pimenta-do-reino a gosto 

e 1 cenoura fatiada 

«1 abobrinha italiana fatiada 

* 1 maço de brócolis em buquês 

s4colheres (sopa) de manteiga 

« 1 dente de alho amassado 

«2 colheres (sopa) de suco de limão 

e 1 colher (sopa) de raspas da casca de limão 


Preparo: Recorte 4 quadrados de papel-alu- 
mínio com aproximadamente 40cm. Tempere 
os filés com sal, pimenta e coloque no centro 
do papel. Distribua os legumes misturados ao 
redor do peixe. Misture a manteiga, o alho, o 
suco de limão, as raspas, sal, pimenta e distri- 
bua sobre o peixe. Feche o papel formando 
trouxinhas e coloque em uma fôrma. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por 25 minutos. 


“Abra com cuidado e sirva. 


E rp 
- Seta AKIS ) AA 4 Dr E 
1 LAKISOBA CO! É Ses 


EE ss RS 
Rendimento: 5 porções Tempo: 30min 


anca ERR DORME NONO O CU ANN UN san es veta STO Es en TAS DES TCS AVAST aos 


«4 colheres (sopa) de óleo 

* 300g de peito de frango em cubos 
* 300g de camarões médios limpos 
* 1 cebola em pétalas 

* 1 pimentão em cubos 

* 1 cenoura fatiada 

e 1 xícara (chá) de repolho fatiado 

* 1 maço de brócolis em buquês 

* 1 pacote de macarrão instantâneo 
para yakisoba (5009) 

* Sale cebolinha picada a gosto 

* 1 colher (chá) de maisena 

* 1/2 xícara (chá) de molho de soja (shoyu) 
* 1 colher (chd) de óleo de gergelim 


Preparo; Em uma frigideira, em fogo médio, 
aqueça o óleo e refogue o frango até dourar. 
Reserve, Em outra panela, em fogo médio, 
aqueça o óleo restante e refogue os camarões 


[eva 


por 2 minutos. Despeje a cebola, o pimentão, 
a cenoura e refogue por 3 minutos. Adicione 
orepolho, o brócolis e refogue por 5 minutos. 
Reserve, Em uma panela, cozinhe o macarrão 
em água fervente com sal até ficar al dente. 
Escorra, acrescente o frango, o camarão e vol- 
te ao fogo baixo. Junte a maisena dissolvida 
no shoyu, mexendo sempre, até engrossar. 
Tempere com sal, cebolinha e o óleo de 
gergelim. Sirva em seguida. 


Rendimento: 4 porções Tempo: 1h 
Ingredientes é 
* 1 anchova inteira limpa de 2kg 
(aproximadamente) 
« Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 
«4colheres (sopa) de azeite 
«1 cebola picada 
«2 tomates sem pele e sem sementes picados 
* 1 pimentão amarelo em cubos 
* 1/2 xícara (chá) de azeitonas pretas pitadas 
« 1/2 xícara (chá) de azeitonas verdes picadas 


Preparo: Tempere o peixe com sal, pimenta 
ereserve em uma fôsrria. Faça cortes na pele 
do peixe, na diagonal. Em um vasilha, misture 
O azeite, a cebola, o tomate, o pimentão, as 
azeitonas, sal e pimenta. Espalhe sobre o 
peixe e cubra com papel-alumínio. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por 25 minutos ou 
até dourar. Retire o papel e asse por mais 10 
minutos, Polvilhe com cheiro-verde e sirva. 


Rendimento; 4 porções Tempo: 30min 
Ingredientes 

«4 colheres (sopa) de azeite 

* 1 pimentão verde em tiras 

* 1 pimentão vermelho em tiras 

“6ovos 

* Sal, pimenta-do-reino e salsa 

picada a gosto 

e 1 lata de atum escorrido 


LHO 


Ingredientes 
«2 colheres (sopa) de manteiga 

«2 colheres (sopa) de azeite 

«4 postas de salmão - 
«4 colheres (sopa) de cebola ralada 

* 1 colher (chá) de farinha de trigo 

* Polpa de 2 maracujás 

* 1 colher (chá) de açúcar 

«1 lata de creme de leite 

* Sale pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Em uma frigideira, em fogo médio, 
aqueça metade da manteiga, o azeite e 
doure as postas dos dois lados. Coloque em 
um refratário pequeno, cubra com papel- 
alumínio e leve ao forno alto, preaquecido, 
por 5 minutos ou até dourar. Acrescente o 
restante da manteiga na frigideira e refo- 
gue a cebola por 3 minutos. Polvilhe com 
a farinha e mexa por 1 minuto. Despeje 
a polpa de maracujá, o açúcar e cozinhe, 
mexendo sempre, por 3 minutos ou até 
engrossar. Misture o creme de leite, sal, 
pimenta e deixe levantar fervura. Regue 
as postas e, se desejar, sirva acompanhado 
de arroz branco. 


Preparo: Em uma frigideira antiaderente, em 
fogo médio, aqueça metade do azeite e refogue 
os pimentões, mexendo sempre, por 5 minutos. 
Reserve, Em uma vasilha, bata os ovos com um 
garfo e tempere com sale pimenta. Adicione o 
atum, o pimentão refogado e misture. Aqueça 
umafrigideira, em fogo médio, com o restante 
do azeite e despeje a mistura de ovos. Frite até 
dourar dos dois lados e sirva. 
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— PASTEL DE BACALHAU 
Mentiimentos 20 qecpera Tempo: Th [24lidemolho) 
ii liso pg SA A 
Ingredientes 

« 200g de bacalhau em lascas 

« 1 colher (sopa) de azeite - 
«1 cebola picada 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

« 1/3 de xícara (chá) de azeitonas pretas picadas 
«2 colheres (sopa) de salsa picada — 

« 200g de queijo mussarela ralado 

« 20 discos de massa para pastel 


“Óleo para fritar 


Foto: André Fortes/Colaborador Produção: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocando a água por 3 vezes. Escorra, coloque 
em uma panela com água e cozinhe, em fogo 
médio por 10 minutos. Escorra, retire a pele, 
a espinha e desfie. Em uma panela, em fogo 
médio, aqueça o azeite e refogue o bacalhau e 
acebola por 5 minutos. Desligue o fogo e tem- 
pere com sal, pimenta, as azeitonas, a salsa e o 
queijo. Coloque o recheio no centro das massas 
e dobre, apertando a borda com um garfo, 
Frite em óleo quente, em imersão, até dourar, 
Escorra sobre papel absorvente e sirva, 


RISOTO DE PEIXE 
COM ABOBRINHA 
Rendimento: 4 porções Tempo: Th 


CMLLNICLIN PANDA PRN RRLR DERA SERENO EA PRA Hr e Rad nar 


Ingredientes 
«3 xlcaras (chá) de água 
«2 cubos de caldo de legumes ou de camarão 


«2 colheres (sopa) de manteiga 
«1 cebola picada 
«1 xícara (chá) de arroz arbóreo 
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« 1/3 de xícara (chá) de vinho branco seco 

«1 xícara (chá) de abobrinha italiana sem 
sementes em cubos 

e 1 xícara (chá) de peixe assado desfiado 

«4 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 
« Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça a água com o caldo de legumes ou 
camarão e reserve. Em uma frigideira, em fogo 
médio, aqueça a manteiga e refogue a cebola 
até murchar. Adicione o arroz e refogue por 3 
minutos. Junte o vinho e deixe evaporar. Des- 
peje 2 conchas do caldo reservado e misture 
até evaporar. Repita o processo até terminar o 
caldo e o arroz cozinhar. Adicione a abobrinha 
e cozinhe por 5 minutos ou até o arroz ficar 
macio e cremoso. Junte o peixe, o queijo, sal e 
pimenta. Polvilhe com salsa picada e sirva. 


EdIsssSeseo 


es Tempo: 1h 
asa a a iceresoreastrgemaãs 
Ingredientes 

e3 xícaras (chá) de água 

* 1 cubo de caldo de legumes 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

«1 colher (sopa) de azeite 

«1 cebola em cubos 

«2 dentes de alho picados 

e 1 xícara (chá) de arroz arbóreo 

«2 colheres (sopa) de extrato de tomate 

«5 colheres (sopa) de vinho branco seco 

* 500g de lula em anéis 

* 2 tomates sem pele e sem sementes picados 

* Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 


Rendimento: 4 porçõ 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 

aqueça a água com o caldo de legumes e 

reserve, Em outra panela, em fogo médio, 

aqueça a manteiga, o azeite e refogue a cebola 
e o alho até murchar. Acrescente o arroz, O 
extrato de tomate e refogue por 3 minutos. 
Despeje o vinho e deixe evaporar. Adicione 
2 conchas do caldo reservado e misture até 
evaporar. Repita o processo, mexendo sempre, 
até terminar o caldo e o arroz cozinhar. Adicio- 
ne a lula, o tomate, sal, pimenta e misture até 
o arroz ficar macio e cremoso. Polvilhe com 
salsa picada e sirva. 


“a, 


RE 


RESTO TETO = TUENti cê A 


Rendimento: 5 porções Tempo: 50min 


Ingredientes 
» 1 pacote de macarrão tipo espaguete (5009) 
« Sal, pimenta-do-reino e salsa 
picada a gosto 
«4 colheres (sopa) de azeite 
«1 cebola picada 
+ 2 dentes de alho picados 
« 4 tomates sem pele e sem sementes picados 
» 3009 de lula em anéis 
« 3009 de camarões médios limpos 
- 5009 de mariscos limpos 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe o macarrão em água fervente com 
sal até ficar al dente. Escorra e reserve a 
água. Em uma frigideira, em fogo médio, 
aqueça o azeite e refogue a cebola e o 
alho por 3 minutos. Acrescente o tomate 
e refogue por 5 minutos. Coloque a lula, 
os camarões, os mariscos e 1/2 xícara (chá) 
da água reservada. Tarripe e cozinhe por 3 
minutos. Junte o macarrão, sal e pimenta. 
Polvilhe com salsa picada e sirva. 


ingredientes 

» 1 fatia de abacaxi em calda 

«4 colheres (sopa) da calda do abacaxi 

+2 colheres (sopa) de mel 

«2 colheres (sopa) de vinagre de maçã 

«2 colheres (sopa) de extrato de tomate 

» 1/2 xícara (chá) de iogurte natural 

Sal e pimenta-do-reino a gosto 

« 1kg de filé de merluza em tiras 

» 1 colher (sopa) de tempero pronto de alho 
e 2 0v05 

«2 xcaras (chá) de cereal de milho tipo corn 
flakes sem açúcar triturado 
«Óleo para fritar 


Preparo: No liquidificador, bata o abacaxi 
com a calda, o mel, o vinagre, o extrato e 
o iogurte até ficar homogêneo. Tempere 


Rendimento: 6 porções Tempo: 50min 
EP Dificuldade: fácil ........ 
Ingredientes 
*6 postas de cação 
«Suco de 2 limões 
«Sal e molho de pimenta a gosto 
«3 colheres (sopa) de óleo 
+ 1 cebola picada 
“3. dentes de alho picados 
«1 pimentão verde em cubos 
« 1 pimentão amarelo em cubos 
«3 tomates sem pele e sem sementes picados 


“+ vidro de leite de coco (200m!l) 


+2 colheres (sopa) de coentro picado 
«3 colheres (sopa) de cheiro-verde picado 
«2 colheres (sopa) de azeite de dendê 


4 


Preparo: Tempere o peixe com metade do 


- suco de limão e sal. Em uma panela, em fogo 


médio, aqueça o óleo e frite a cebola e o alho 
por 3 minutos. Acrescente os pimentões, o 
tomate e refogue por 5 minutos, mexendo 
de vez em quando, até desmanchar. Tempere 
com sal e disponha as postas de cação sobre 
o refogado. Regue com o suco de limão 
restante e o leite de coca. Tampe a panela 
e cozinhe em fogo baixo por 10 minutos. 
Polvilhe com o coentro e o cheiro-verde, 
regue com o azeite de dendê e sirva. 


com sal, pimenta e despeje em uma vasilha. 
Reserve. Tempere o peixe com o tempero de 
alho, passe pelos ovos batidos e pelo cereal 
triturado. Frite, em óleo quente, em imersão, 
até dourar. Escorra sobre papel absorvente 
e sirva acompanhado do molho. 
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Foto: André Fortes/Calaborador Praçução: Zulmira Fátima Dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 
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E Rendimento: 5 porções rue 40min 
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Dificuldade: fácil 


«5 colheres (sopa) de azeite 
* Tcebola picada 


£ *4 dentes de alho picados 
% * 8 tomates sem pele e sem sementes picados 


5009 de lula em anéis 
« Sale pimenta-do-reino a gosto 


E * 1 pacote de macarrão tipo espaguete (5009) 
& *2 colheres (sopa) de salsa picada 


Ê 


Preparo: Em uma frigideira, em fogo médio, 
aqueça o azeite e refogue a cebola eo alho por 
5 minutos ou até dourar. Adicione o tomate e 
cozinhe por 10 minutos ou até desmanchar. 
Acrescente a lula, sal, pimenta e reserve. Em 
uma panela, cozinhe o macarrão em água 
fervente com sal até ficar al dente. Escorra e 
reserve 1/2 xícara (chá) da água do cozimento. 
Despeje sobre o molho de lulas e leve ao fogo 
alto, com a água reservada por 1 minuto, 
Polvilhe com a salsa picada e sirva, 


Rendimento: 4 porções Mama: 1h (+ 1Omin de descanso) 


* 1 pargo inteiro com 2kg (aproximadamente) 


«4 folhas de couve 
« 3kg de sal grosso 


e2claras 
«2 colheres (sopa) de folhas de alecrim fresco 


Azeite para regar 
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Preparo: Faça uma cavidade no peixe e 
limpe bem por dentro. Dobre as folhas de 
couve e coloque dentro do peixe. Em uma 
vasilha, misture o sal, a clara e o alecrim, 
Forre o fundo de uma fôrma com parte dessa 
mistura. Coloque o peixe e cubra com o sal 
restante. Leve ao forno médio, preaquecido, 
por 40 minutos ou até o sal secar e dourar. 
Deixe descansar por 10 minutos, quebre 
a crosta de sal com um martelo de carne, 
regue com azeite e sirva. 


Rendimento: 4 porções Tempo: 30min (+12h de descanso) 
e Rd Dificuldade:fácil 
Ingredientes pa 
«3 batatas médias com casca 

« Sal, pimenta-do-reino e cebolinha 

picada a gosto 

«2 colheres (sopa) de cebola ralada 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

«1/2 xicara (chá) de queijo mussarela ralado 


e 1 lata de atum escotrido 


Preparo: Em uma panela, cozinhe a batata 
em água fervente com sal por 15 minutos e 
escorra. Deixe esfriar e reserve na geladeira 
por 12 horas. Descasque as batatas e rale no 
ralo grosso. Adicione a cebola, sal, pimenta 
e misture. Em uma frigideira pequena, em 
fogo médio, aqueça metade da manteiga. 
Coloque metade da mistura de batata e 
alise com uma colher. Espalhe o queijo, o 
atum e cebolinha picada. Coloque o restante 
da batata e alise com uma colher. Cozinhe 
em fogo baixo por 10 minutos e vire em 
um prato, Ainda na frigideira, derreta o 
restante da manteiga e frite a massa do 
outro lado. Sirva. 


Rendimento: 4 porções Tempa: 30min (+30min de geladeira) 
Dificuldade; fácil 


DP NONC EANES OA Os sea RA NNE O EA A Cas aq ar pa aca a dat ena ta danddo 
AR CDE EE PEDE DEST TELL da 


* 400g de camarões pequenos limpos 
* 1/2 xícara (chá) de água 

* 1 cubo de caldo de camarão 

e 1 lata de creme de leite 


* 1/2 xícara (chá) de maionese 

* Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 
*8 camarões médios cozidos sem 

casca para decorar 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe o camarão, a água e o caldo de 
camarão por 5 minutos depois depois de 
levantar fervura. Escorra e espere esfriar. 
Bata no liquidificador com o creme de leite 
e a maionese até homogeneizar. Tempere 
com sal, pimenta e salsa picada. Despeje em 
taças individuais e decore com os camarões. 
Leve à geladeira por 30 minutos e sirva. 


ENO reu cosdua Ses sie rs 
Rendimento: 4 porções Tempo: 1h 
ii Dificuldadestáci 
4 pimentões verdes 
« Saí, pimenta-do-reino e salsa 
picada a gosto 
«2 xícaras (chá) de sobras de 
arroz branco cozido 
« 1 lata de atum escorrido 
« 1/2 xicara (chá) de requeijão cremoso 
«2 colheres (sopa) de óleo 
«1 cebola picada 
«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
e 1 xícara (chá) de água quente 
Folhas de manjericão fresco picadas 
para decorar 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe o pimentão em água fervente com 
sal por 3 minutos e escorra. Corte uma 
tampa nos pimentões e retire os filamen- 
tos e as sementes, com cuidado para não 
quebrar. Reserve, Em uma vasilha, misture 
O arroz, O atum, o requeijão, sal, pimenta 
e salsa picada. Recheije os pimentões com 
essa mistura, tampe e prenda com palitos. 
Em uma panela, em fogo médio, aqueça 
o óleo e refogue a cebola até murchar. 
Adicione o tomate e cozinhe por 3 minu- 
tos. Coloque os pimentões recheados e 
regue com a água quente, Cozinhe por 20 
minutos ou até o molho encorpar. Polvilhe 
com manjericão e sirva. 


RE PS Ps CE NU RR as 
"BACALHAU AO MOLHO 
o DE ESPINAFRE 


DEVEU LA CARAVAN CRE N Ion ana bacon cards bass ar 


Rendimento: 4 porções Tempo: 1h (+24h der malta 
ee A Dificuldades fácil 
Ingredientes 
4 postas de bacalhau sem pele e sem espinha 
«2 xícaras (chá) de leite 
« Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada 
ralada a gosto . 

«4 colheres (sopa) de maionese 

«1/2 xícara (chá) de farinha derosca 

«1/2 xícara (chá) de azeite 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

*1 colher (sopa) de farinha de trigo 

* 1 caixa dejcreme de leite (2009) 

e 1 xícara (chá) de espinafre cozido e picado 


Preparo: Em umatigela, deixe o bacalhau de 
molho em água na geladeira por 24 horas, 
trocandoa água por 3 vezes. Escorra e coloque 
em uma panela com metade do leite. Tampe 
a panela e cozinhe, em fogo baixo, por 10 
minutos. Escorra etempere com sale pimenta. 
Passe pela maionese e pela farinha de rosca. 
Frite em uma frigideira, em fogo médio, com 
o azeite até dourar dos dois lados. Coloque 
em um refratário pequeno e cubra com papel 
alumínio, Leve ao forno médio, preaquecido, 
por 10 minutos ou até dourar. Reserve. Em 
uma panela, em fogo médio, aqueça a man- 
teiga e refogue a farinha de trigo, mexendo 
sempre, por cerca de 2 minutos. Acrescente o 
leite restante, aos poucos, mexendo sempre, 
até engrossar. Adicione o creme de leite, o es- 
pinafre, sal, pimenta e noz-moscada. Despeje 
sobre o bacalhau e sirva. 
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Foto: André Fortes/Colaborador Produção: Zulmira Fátima dos Santos/Vânia Araújo Objetos: Acervo da produção 


Rendimento: 12 porções Tempo: 1h (: 


* 6009 de postas de bacalhau 
* 500g de cebola picada 
«2 dentes de alho picados 
*1/2xicara (chá) de azeite 
*2kg de tomates sem pele picados 
* 1/2 xicara (chá) de conhaque 
« Sal, orégano, alecrim e 
É pimenta-do-reino a gosto 
É = 1 maço de cheiro-verde picado 
* 5009 de champignons frescos em lâminas 
« 50g de queijo parmesão ralado 
« 1 lata de creme de leite sem soro 


elo Tossar/Colaboradora Produção: Hindy Caló/Ângela Cardoso Objetos: Acervo da produção 


Preparo: Deixeo bacalhau de molho em água 
na geladeira por 24 horas, trocando a água 


por 3 vezes, Coloque em uma panela e espe-. 


re levantar fervura. Escorra, desfie e reserve. 
Em uma panela, em fogo médio, refogue a 
cebola e o alho no azeite até fritar. Acrescente 
Otomatee cozinhe até desmanchar, Adicione 
o conhaque, sal, orégano, alecrim e pimenta, 
Junte o cheiro-verde, reservando um pouco 
para polvilhar,o bacalhau reservado e os cham- 
Pignons. Retire do fogo, acrescente o queijo 
parmesão ralado e o creme de leite, Polvilhe 
com cheiro-vere reservado e, se desejar, sirva 
com arroz branco e batata palha, 


Rendimento: 8 fatias Tempo; 40min 


POPOC COD DO OM OO LESS L Aro a ss rango spy 


Ingredientes 
* 1 disco de massa para pizza pré-assada 
e 1 xícara (chá) de molho de tomate 
(comprado pronto) 
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* 200g de queijo mussarela ralado 

«1 lata de atum escorrido 

*1 cebola fatiada 

*1 tomate fatiado 

* Azeite para regar 

*2 xícaras (chá) de folhas de rúcula para decorar 
* 8 azeitonas pretas para decorar 


Preparo: Coloque a massa em uma fôrma 
de 30cm de diâmetro, espalhe o molho 
e cubra com o queijo. Espalhe o atum, a 
cebola, o tomate, regue com azeite e leve 
ao forno médio, preaquecido, por 20 mi- 
nutos ou até dourar a massa. Decore com 
a rúcula, as azeitonas e sirva. 


Ingredientes 
«4 filés de tilápia 
«1 cebola roxa fatiada 

*2 colheres (sopa) de salsa picada 

*2 colheres (sopa) de coentro picado 

«1 pimenta dedo-de-moça sem sementes picada 
“Salagosto - | as 

*1/2xicara (chá) de suco de limão 

*3 colheres (sopa) de azeite 


Preparo: Corte o peixe em cubos e coloque 
em um refratário pequeno. Acrescente a 
cebola, a salsa, o coentro, a pimenta, sal, o 
suco de limão e o azeite. Cubra com filme 
plástico e leve à geladeira por 1 hora, me- 
xendo na metade do tempo. Se desejar, sirva 
acompanhado de batata-doce cozida. 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h 


pino ad Dificuldade: fácil RR 
Ingredientes 


*6 batatas médias fatiadas 
“Sal, pimenta-do-reino esalsa 
picada a gosto 

*1 pimentão vermelho fatiado 
*1 pimentão Verde fatiado 

“2 cebolas fatiadas 

“1/2 xícara (chá) de azeite 

*6 sardinhas inteiras limpas 


jm 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe a batata em água fervente com sal 
por 5 minutos e escorra. Forre o fundo de um 
refratário médio com as batatas e cubra com 
as fatias de pimentão e cebola. Tempere com 
sal, pimenta e regue com metade do azeite. 
Tempere a sardinha com sal, pimenta e colo- 
que por cima dos legumes. Regue com o azeite 
restante e leve ao forno médio, preaquecido, 
por 30 minutos ou até dourar. Se desejar, sirva 
acompanhado de arroz branco. 


Rendimento: 70 porções Tempo: 1h30 (+30min de geladeira) 
ER E RSS Elis do tim trio) RAE 
ERR Set 
*4 xícaras (chá) de farinha de trigo 
71 colher (chá) de sal 
«1/2 xícara (chá) de manteiga gelada em cubos 
* 1/2 xícara (chá) de requeijão tipo Catupiry” 
«2 colheres (sopa) de iogurte natural 
« 5 colheres (sopa) de água gelada 
(aproximadamente) 
* 1 gema para pincelar 
Recheio 
«3 colheres (sopa) de manteiga 
« 1 cebola picada 
« 3 tomates sem pele e sem sementes picados 
« 1kg de camarões pequenos limpos 
« 1 cubo de caldo de camarão 
« Sal, pimenta-do-reino e salsa picada a gosto 
* 1 colher (sopa) de farinha de trigo 
* 1 xícara (chá) de requeijão tipo Catupiry? 


Preparo: Em uma vasilha, misture a farinha, 
o sal, a manteiga e o requeijão. Trabalhe com 
a ponta dos dedos até obter uma textura de 
farofa. Acrescente o iogurte e despeje a água, 
aos poucos, sovando com as mãos até ligar, Se 
necessário, acrescente mais água, Embrulhe 
em filme plástico e leve à geladeira por 30 
minutos. Para o recheio, em uma panela, em 


fogo médio, aqueça a manteiga e refogue a . 


cebola até murchar. Acrescente o tomate, os 
camarões, o caldo de camarão, sal, pimenta 
e cozinhe por 5 minutos, mexendo de vez 
em quando. Polvilhe com a farinha, mexen- 
do sempre, até engrossar, Retire do fogo, 
misture salsa picada e deixe esfriar, Divida 


Rendimento: 15 unidades Tempo: 40min 
Dificuldade: fácil 


pao minutos. Retire do PES e 


coloque em. 


chas e ata Es 
oque em uma fôrma, Leve 
aa 


ao forno alto, pre a em 
ou até GRURALa Sirv m 


a massa reservada em duas partes iguais e 
forre o fundo e as laterais de uma fôrma de 
aro removível de 26cm de diâmetro com 
uma parte. Recheie com o refogado e cubra 
com colheradas do Catupiryº. Cubra com 
a outra parte da massa e aperte as laterais. 
Corte o excesso de massa e use para decorar. 


Pincele com a gema e leve ao forno médio, 


preaquecido, por 40 minutos ou até dourar. 
Deixe amornar, desenforme e sirva. 


31 


Foto: Stela Handa/Colaboradora Produção: Rosa Kloser/Zulmira Fátima Dos Santos Objetos: Acervo da produção 


Cabral Objetos: Acona da produção 


'm/Marta Olineta 


«1 litro de água 
«6 cubos de caldo de camarão 
* 1/2 xícara (chá) de azeite 

«1 cebola ralada 
É «2xiícaras (chá) de tomate sem pele 
É esem sementes picado - 
«2 xícaras (chá) de camarões miúdos limpos 
* 1/2 xícara (chá) de azeitonas 
verdes picadas 
“1 lata de ervilhas escorridas 
*1 xícara (chá) de palmito picado 
«Sala gosto 
«4 xícaras (chá) de farinha de milho 
«Azeite para untar 
«Camarões grandes cozidos 
para decorar 


Harnda/Colaboradora Prodi IçÃo: Stela Hare 


Preparo: Em uma panela, ferva a água, 
dissolva o caldo de camarão e reserve, 
Em outra panela grande, em fogo médio, 
aqueça o azeite e refogue a cebola até 
amaciar, Junte o tomate e refogue por 
3 minutos, Adicione o caldo de camarão 
dissolvido e ferva por 10 minutos, Junte 
os camarões, as azeitonas, as ervilhas, o 
palmito e sal, Espere ferver e adicione a 
farinha, aos poucos, sem parar de mexer, 
até formar uma massa, Retire dó fogo, 
coloque em uma fôrma de buraco no meio 
de 20cm de diâmetro untada com azeite e 
decorada com camarões grandes. Espere 
esfriar e desenforme. Sirva, 
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S DE SÁ 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+24h de molho) 
Dificuldade: fácil 


« 7009 de bacalhau em lascas 
«5 batatas médias em cubos 
«1/2 xícara (chá) de azeite 
«2 cebolas fatiadas 
« Sal, pimenta-do-reino e salsa 
picada a gosto - 
«3 ovos 
1/2 xícara (chá) de azeitonas pretas 


Preparo: Em uma tigela, deixe o bacalhau 
de molho em água por 24 horas na gela- 
deira. Troque a água por três ou quatro 
vezes. Escorra o bacalhau e coloque em 
uma panela, em fogo médio, com água. 
Cozinhe por 10 minutos e escorra, reser- 
vando a água do cozimento. Cozinhe as 
batatas na água reservada por 5 minutos, 
escorra e reserve. Em uma panela, em fogo 
médio, aqueça metade do azeite e refogue 
a cebola até murchar. Adicione o bacalhau 
e cozinhe por 5 minutos, mexendo de vez 
em quando. Reserve. Aqueça o restante do 
azeite em uma frigideira, em fogo médio 
e doure oa batata reservada, mexendo 
de vez em quando. Misture o bacalhau, 
sal, pimenta e salsa picada. Misture os 
ovos ligeiramente batidos com um garfo e 
transfira para um refratário médio. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por 25 minutos 
ou até dourar. Retire do forno, acrescente 
as azeitonas e sirva. 


quien ca al oc 
ngredientes 

* 6 filés de linguado 

* Sal, pimenta-do-reino e manjericão fresco 

picado a gosto 

* 1 cenoura em tiras finas 

*T pimen tão em tiras finas 

* T abobrinha italiana sem sementes 

em tiras finas 

* 6 vagens 

“2 colheres (sopa) de óleo 

*3 tomates sem sementes picados 


Preparo: Tempere os filés com sale pimenta. 
- Coloque no centro de cada um as tiras de 
legumes, as vagens, enrole como rocamboles 
e prenda com palitos de dente. Em uma 
frigideira, em fogo médio, aqueça o óleo e 
doure os filés. Despeje o tomate, sal, pimenta, 
tampe a panela e cozinhe por cerca de 5 
minutos. Polvilhe com manjericão e sirva. 


= -Di “E 
Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+6h de molho) 
Dificuldade: fácil 


«2 xícaras (chá) de grão-de-bico 

«2 colheres (sopa) de óleo 

«1 cebola picada 

«2 dentes de alho picados 

« 1 pimentão verde em cubos q 
«4 tomates sem pele e sem sementes picados 
« Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde 
picado a gosto 

« Tkg de cação em cubos 


Preparo: Deixe o grão-de-bico de molho 
em água por 6 horas. Escorra e coloque em 
uma panela de pressão com água. Tampe 
e cozinhe por 20 minutos, em fogo baixo, 
após iniciada a pressão. Desligue e dei- 
xe sair a pressão naturalmente, Escorra e 
reserve a água. Em uma panela, em fogo 
médio, aqueça o óleo e refogue a cebola e 
o alho até dourar. Adicione o pimentão, o 
tomate e refogue por 3 minutos, Despeje 
o grão-de-bico com 1 xícara (chá) da água 
do cozimento, sal e pimenta e cozinhe por 
cerca de 10 minutos. Acrescente o peixe e 
cozinhe por 5 minutos ou até ficar macio. 
Polvilhe com cheiro-verde picado e sirva. 


Rendimento: 6 porções Tempo: 30min 


PRE ada Dificuldade: fách rersremsensoss 
Ingredientes 

e 1 colher (sopa) de manteiga 

e 1 cebola picada 

«1 dente de alho picado 

e 1kg de camarões médios limpos 


«4 colheres (sopa) de ketchup 


Rendimento: 4 porções Tempo: 1h (+24h de molho) 
PRE E, diego é ci A 
Ingredientes 
« Tkg de bacalhau em pedaços 
«3 colheres (sopa) de alcaparras 
« 2 dentes de alho amassados 
«1/2 xícara (chá) de azeitonas verdes picadas 
e 1/2 xícara (chá) de uvas-passas brancas 
«4 colheres (sopa) de salsa picada 
« Tkg de batatas em rodelas 
«1 xícara (chá) de água 
e Azeite para regar 


Preparo; Deixe o bacalhau de molho em água 
na geladeira por 24 horas, trocando a água 
por 3 vezes. Escorra e misture as alcaparras, 
o alho, as azeitonas, a uva-passa e metade 
da salsa picada, Em uma panela grande, faça 
camadas de bacalhau, batatas e a mistura de 
alcaparras. Acrescente a água, leve ao fogo 
médio etampe a panela. Cozinhe por cerca de 
30 minutos ou até amaciar. Regue comazeite e 
| polvilhe com a salsa picada restante. Sirva, 


«1 lata de creme de leite 
« 1/2 xícara (chá) de champignons fatiados 
e Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça a manteiga e refogue a cebola e o 
alho por 3 minutos. Adicione os camarões 
e refogue por 5 minutos. Junte o ketchup, o 
creme de leite, os champignons, sal, pimenta e 
deixe levantar fervura. Se desejar, sirva acom- 
panhado de arroz branco e batata palha. 
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